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Sammanfattning

Kreatin &ar ett av de mest anvinda prestationshojande kosttillskotten. Kreatin dr en
kvaveinnehallande molekyl som dr av stor vikt vid omvandlingen av kroppens lagrade energi
till rorelseenergi. Nér molekylen har en fosfatgrupp bunden till sig kallas den kreatinfosfat. I
handeln finns olika typer av syntetiskt framstéllt kreatin att kopa som kosttillskott, varvid den
vanligaste dr kreatinmonohydrat. Kreatintillskotten tillfor extra kreatin till musklerna, vilket
bidrar med snabbare energiutvinning vid kortare explosiva arbeten, sasom exempelvis
styrketridning och kortdistanslopning.

Syftet med rapporten dr att undersdka hur kunskapen om och attityderna till kosttillskottet
kreatin kan se ut hos trinande individer som anvénder, eller har anvint sig av detta
kosttillskott. Metoden som har anvints &r kvalitativa intervjuer. Populationen som
undersoktes var trdnande individer som anvinder, eller har anvint sig av kreatin som
kosttillskott. Urvalet skedde genom en snobollsmetod, s& att en anvédndare tipsade om fler
anvindare och séd vidare. Tio intervjuer utfordes, under vilka respondenterna fick svara pa
frdgor om hur deras anvdndande och instillningar till kreatin ser ut. Analysen skedde genom
att granska respondenternas svar och sedan tolka vilka olika typer av funderingar och asikter
som forekom.

Resultatet visade att det kan finnas béade positiva och negativa attityder till
kreatinsupplementering. Attityderna visade sig genom individernas &sikter och funderingar
géllande fortsatt supplementering, och grundade sig pa bland annat upplevda resultat
och/eller biverkningar. Angaende hur kunskapen kan se ut, sé visade resultatet att denna kan
variera stort mellan olika individer, fran individer som kemiskt kan forklara dmnets
funktioner till individer som helt saknar kunskaper. Flera respondenter med positiv attityd
och kunskaper om kreatin anvinde kosttillskottet regelbundet medan respondenter med
negativ attityd oberoende av innehavande kunskaper hade avbrutit supplementeringen. Det
fanns dock dven undantag dir respondenten trots negativ attityd och bristande kunskaper
fortsétter inta kosttillskottet.
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1 Inledning

Kreatin dr ett av de vanligaste prestationshdjande kosttillskotten (Schoch, Willoughby &
Greenwood, 2006). Av denna anledning dr det intressant att undersdka hur instéllningen till
och kunskaperna om detta kosttillskott ser ut hos de som anvinder, eller har anvént
kreatinsupplementering. Detta da frdgor och funderingar kan komma att belysas och darfor
ockséd besvaras, men dven vad géller att ta del av individernas erfarenhet av sdvil effekter
som biverkningar. Med anledning dérav &dr det av vikt att inte bara undersoka de individer
som for ndrvarande supplementerar och varfor, utan dven de som anvént kosttillskottet men
som upphort med det och varfor. Sérskilt intressant dr det for rapportforfattarna infor deras
kommande profession inom kost och friskvardsyrket, dér det géller att pa ett adekvat sitt
kunna informera och upplysa kommande klienter samt &ven att fa en inblick 1 vilka fragor
som kan komma att dyka upp, sé att dessa kan besvaras fullgott. Da kreatin, vilket ndmnts, ar
ett av de mest anvinda ergogena kosttillskotten ar det &ven av samhdlleligt intresse att belysa
och informera om dmnets effekter, biverkningar, rekommendationer och olika varianter.

2 Bakgrund

I bakgrunden redovisas for kreatinets historia, &mnets kemiska struktur och metabolism i
kroppen, funktioner och effekter i kroppen, syntetiska former av kreatin samt kreatin som
kosttillskott med bland annat dess funktioner och effekter i kroppen.

2.1 Historia

Upptickten av kreatin skedde av den franske forskaren Michel Eugene-Chevreul &r 1835
(Mesa, Ruiz, Gonzilez-Gross, Gutiérrez Sdinz & Castillo Garzon, 2002). Amnet doptes efter
grekiskans ord for kott; kreas. Lite mindre 4n tva decennier senare, ar 1847, upptéickte den
tyske vetenskapsmannen Justus von Liebig att miangden kreatin i musklerna 6kade vid fysisk
aktivitet (Brock, 1997). Déarav drog han slutsatsen att musklerna kréver kviverika molekyler
for sitt arbete, varfor han utvann ett kottextrakt, Extractum carnis Liebig, som han menade
skulle forse kroppen med extra energi till sitt muskelarbete. Detta blev inte bara det forsta
kosttillskottet med kreatin, utan dessutom ocksd en av virldens forsta mérkesprodukter
(Ciarlo, 2008). Vid denna period uppticktes ocksé kreatinets slutprodukt, kreatinin, 1 urinen,
vilket var av vikt d& det kunde pavisas att den intagna fédan var av betydelse for hur
urinsammanséttningen sig ut (International Journal of Hygiene and Environmental Health,
2001). Viardet av denna vetenskapliga upptickt var stor och en tvist uppstod mellan de tyska
kemisterna Max von Pettenkofer och Wilhelm Heinrich Heintz angdende vem av de tvd som
var forst. Vem som faktiskt hann fére den andra ar oklart, &ven om Liebig ansig att det var
von Pettenkofer som var upptéckaren av amnet.

I slutet av 1920-talet upptécktes, efter studier utférda pé katter, kreatinfosfat av amerikanske
forskaren Cyrus Fiske och indiske forskaren Yellapragada Subbarow (Fiske & Subbarow,
1929; Simoni, Hill & Vaughan, 2002). Vidare uppticktes kreatinkinasreaktionen (se 2.5.1
Aterbildning av ATP genom kreatinfosfat) 1934 av tyske vetenskapsmannen Karl Lohmann
(Teague & Dobson, 1992). Efter dessa bada upptéickter har det framkommit att kreatin och
kreatinfosfat spelar en viktig roll i musklernas energiforsdrjning (se 2.5.1 Aterbildning av
ATP genom kreatinfosfat) (Mesa et al., 2002).

Positiva resultat avseende prestationsforbattringar efter intag av kreatin finns dokumenterade
redan vid borjan av 1900-talet. P4 1960-talet anviindes kreatin av idrottare i Osteuropa, men
det var inte forrdn pd 1990-talet som kosttillskottet verkligen kom att sla igenom stort
(Williams, Kreider & Bransch, 1999). Detta var mycket tack vare att det vid OS i Barcelona
1992 uppmaérksammades att ett flertal av idrottarna anvidnde sig av kreatin som kosttillskott



(Burke & Deakin, 2000). Det har uppstétt en debatt huruvida &mnet bor dopingklassas eller
ej, men det bor pépekas att kreatin i1 skrivande stund &r tilldtet enligt World Anti-Doping
Agency (2008).

Kreatin &r idag ett av de populéraste kosttillskotten och anvédnds av exempelvis idrottare och
kroppsbyggare, men dven av ménniskor som endast trdnar i1 rekreativt syfte (Mesa et. al,
2002; Brosnan & Brosnan, 2007; Scientific Committe on Food, 2000). Da kreatin klassas som
kosttillskott finns det tillgéngligt att kdpa pa bland annat apotek och hélsokostbutiker
(Scientific Committe on Food, 2000). Ar 2000 uppskattades forsiljningen av kosttillskott i
USA ha uppgétt till 14 miljarder dollar; av dessa spenderades 200 miljoner dollar pé
kreatinmonohydrat (Persky & Brazeau, 2001). Mellan aren 1998-2002 uppgick konsumtionen
av kosttillskott med kreatin i USA érligen till tvd miljoner kilo (Mesa et al., 2002). Aningen
nyare siffror uppskattar intaget av kosttillskott med kreatin till att arligen ligga pa 400
miljoner dollar respektive fyra till fem miljoner kilo enbart i USA (Brosnan & Brosnan, 2007;
Burke, 2007). P4 grund av dess popularitet har kreatin blivit ett av de ergogena kosttillskott
som dr mest anvant och mest undersokt (Buford et al., 2007).

2.2 Begrepp

I rapporten forekommer pé flera stillen begreppen kosttillskott och supplement, varfoér en
forklaring hér ges av dem. USA’s Food and Drug Administration definierade ar 1994 dietira
supplement till att vara produkter innehallande vitaminer, mineraler, orter och/eller andra
dmnen sd som exempelvis aminosyror och som tas utdver vanlig kost (Persky & Brazeu,
2001). Enligt Abrahamsson m.fl. (2006) dr kosttillskott produkter innehéllande naringsdmnen
eller andra dmnen i koncentrerade mangder och som intas utover den vanliga kosten for att
uppna nagon form av fysiologisk effekt. D4 dessa begrepp ar timligen snarlika anvénds de i
denna rapport synonymt, och enligt beskrivningen ovan.

I sammanhanget bor dven ges en kortare forklaring av begreppet ergogent, vilket dven det
anvénds 1 rapporten. Kreatin dr ett ergogent kosttillskott, vilket innebér att det anvénds for att
oka idrottslig prestationsforméiga (Abrahamsson et al., 2006).

Som del av syftet dr att undersoka attityderna till kosttillskottet kreatin. Med attityd menas i
detta arbete en persons instillning till och viarderande tankar om kreatin.

2.3 Kreatinets kemiska strukturer

Kreatin dr en kviveinnehallande molekyl (se Figur 1) som deltar i omvandlingen av kroppens
lagrade energi till rorelseenergi (Mesa et al., 2002; Abrahamsson, Andersson, Becker &
Nilsson, 2006). Molekylen kallas &dven oa-methylguanidinoacetic acid och betecknas
C4HoN30, (Mesa et al., 2002; Nationalencyklopedin, 2009a).
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Figur 1 Kemisk struktur av kreatin (efter Mesa et al., 2009).



Fosforylering, det vill sdga att en fosfatgrupp binds till en molekyl, samt defosforylering,
vilket motsatt innebir att en fosfatgrupp spjilkas' av frdn en molekyl r centrala for manga
av kroppens metabola processer (Nordic Council of Ministers, 2005). Kreatin finns i bade
fosforylerad och icke-fosforylerad form, vilket med andra ord alltsd innebdr att kreatin
forekommer med respektive utan en fosfatgrupp bunden till sig. I fosforylerad form heter
molekylen kreatinfosfat® (PCr) (se Figur 2). Denna molekyl syntetiseras i mitokondrierna,
och #r viktig d4 den medverkar till kroppens energiforsdrjning (se 2.5.1 Aterbildning av ATP
genom kreatinfosfat) (Nationalencyklopedin, 2009b). Det finns ungefir fyra géanger si
mycket kreatinfosfat som ATP i muskelcellerna (Gjerset & Annerstedt, 2002). Vid normala
forhallanden riacker lagren av kreatinfosfat till energi for upp till ungefér tio sekunders arbete
vid maximal belastning.

Qo0
|
CHs
|
N O
: Mo N I
Q= MNH —FP—0OQ
__/f/"' |
Habl+ Q-

Figur 2 Kemisk struktur av kreatinfosfat (efter Mesa et al., 2002).

2.3.1 Syntetiska former av kreatin

Kreatin finns dven i andra former; syntetiskt framstdllda, varav ett urval hdr beskrivs i
korthet:

Kreatinmonohydrat ar en kreatinmolekyl som &r bunden med en vattenmolekyl (Frampton,
Wilson, Shankland & Florence, 1997). Denna saltform finns tillganglig som kosttillskott, och
ar en av de vanligast anvinda formerna av syntetiskt kreatin (Ganguly, Jayappa & Dash,
2003). Vattenmolekylen har tillsatts for att uppna 6kad stabilitet.

Kreatin anhydrous dr ett framstéllt kreatin utan nadgon vattenmolekyl bunden till sig, vilket
medfor att produkten blir timligen ren (Kessel, Scherr, Bogenstitter, Orsten & Franke, 2002).

Kreatinmalat, kreatin-citrat och kreatinpyruvat ar exempel pa vanliga former av kreatin med
salt bundet till sig genom en jonbindning (Negrisoli & Del Corona, 1999; Pischel & Weiss,
2000). Dessa saltformer av kreatin &r betydligt mer vattenlosliga dn till exempel
kreatinmonohydrat, och anvinds déarfor ofta till kosttillskott i pulver- och brustablettform
(Ganguly et al., 2003). Losligheten ér av vikt da icke upplosta kreatinkristaller kan ge upphov
till irritation i tarmen (Wyss & Kaddurah-Daouk, 2000).

Kreatinetylester ar estrifierat kreatin, vilket innebir att det 4r kreatin bundet med en ester’
(Spillane et al., 2009). Estrifieringen goér molekylen mindre vattenldslig dn vanligt kreatin,
och kreatinetylestertillverkare menar att molekylen dérfor léttare tar sig in i cellen. Cellernas
membran bestdr ndmligen av fett, varfor kreatin vanligen behdver hjdlpas in i cellen av

! Spjalkning innebir att en molekyl delas till mindre bestandsdelar (Nationalencyklopedin, 2009¢).

? Kreatinfosfat gar dven under benimningen fosfokreatin (Nationalencyklopedin, 2009d).

3 En ester r en kemisk forening som, under uttride av vatten, uppkommit via reaktion mellan alkohol och syra
(Nationalencyklopedin, 2009¢).



kreatintransportorer. Teoretiskt skulle upptaget i1 cellerna déarfor forenklas. I dagsldget finns
dock inga undersdkningar som gor géllande s&dana resultat. Det forefaller snarare att
kreatinetylester enklare &n vanligt kreatinmonohydrat forvandlas till kreatinin 1 magséckens
sura milj6. Det bor ocksd nidmnas att kreatinetylestertillverkare menar att intag av
kreatinetylester 1 jamforelse med intag av exempelvis kreatinmonohydrat ger mindre
vitskeansamling 1 kroppen. Ej heller hir finns undersdkningar som stoder péstdendet ifraga.
Vidare forskning behovs.

I handeln finns dven kreatinsammanséttningar med basiska element sa som exempelvis kre-
alkalyn och kreatin-natrium bikarbonat (Golini, 2002; Svenskt kosttillskott, 2009; Mero,
Keskinen, Malvela & Sallinen, 2004). Tanken bakom dessa preparat, som dr mer basiska dn
exempelvis kreatinmonohydrat, &r att soka neutralisera magsyran och dédrmed forhindra sé
mycket som mgjligt av kreatinet att forvandlas till kreatinin av den sura magsyran (Golini,
2002). En studie utford 1 Finland &r 2004 visade prestationsforbéttringar hos simmare som
intagit natriumbikarbonat tillsammans med kreatin jimfort med simmare som endast intagit
placebo (Mero et al., 2004). Vidare forskning kravs.

2.4 Kreatinets metabolism i kroppen

Kroppens egna produktion av kreatin involverar aminosyrorna metionin, glycin och arginin,
och uppgar till ca 1-2 gram kreatin per dag (Mesa et al., 2002). Denna syntes sker frimst i
levern, men dven 1 bukspottkorteln och i njurarna. Darutover tillkommer dagligen ca 1-2
gram kreatin via kosten. Kreatin finns i animaliska livsmedel sdsom fisk, kott och dgg, men
kan @ven intas som kosttillskott (Abrahamsson et al., 2006; Burke, 2007). Vegetarianer har pa
grund av sitt laga dietdra intag av animaliska livsmedel ofta vésentligt ldgre kreatinnivaer i
blodet dn individer med allsidiga kostvanor (Mesa et al. 2006). Vid hoga dietdra eller
supplementira intag av kreatin minskar kroppens egna produktion av dmnet, for att aterga till
normal produktion om intaget genom kosten aterigen minskar.

Hos maénniskor lagras ungefar 95 procent av kreatinet i kroppen i skelettmuskelcellerna
(Green, Hultman, Macdonald, Sewell & Greenhaff, 1996). Upptaget i musklerna, som sjdlva
inte kan syntetisera kreatin, bestir av bide endogent® syntetiserat kreatin och dietért intaget
kreatin (Mesa et al. 2006). Det endogent syntetiserade kreatinet transporteras via blodbanan
ut till muskelcellerna, medan det dietdra kreatinet transporteras till muskelcellerna via
blodbanan frdn mag-tarmsystemet (Schoch et al., 2006; Mesa et. al, 2006). I muskelcellerna
sker upptaget av kreatin med hjéilp av tvd olika kreatintransportdrer; kreatintransportor 1
(CRT1) och kolintransportér 1 (CHOtl) (Mesa et al., 2006). Kreatin som kosttillskott tas
endast upp med hjilp av CRT1 (Schoch et al., 2006).

2.5 Funktioner i kroppen

For att musklerna i kroppen ska kunna aktiveras sa att rorelser kan utforas krivs energi
(Gjerset & Annerstedt, 2002). Energi utvinns i kroppen genom spjilkning av ATP,
adenosintrifosfat; en fosfatforening som bestdr av adenosin samt tre fosfatgrupper, mellan
vilka det finns energirika bindningar. Da muskeln aktiveras spjédlkas bindningen mellan de tva
yttersta fosfatgrupperna av. ATP blir ADP, adenosindifosfat; en fosfatférening som bestar av
adenosin samt tva fosfatgrupper. Musklerna kan kontrahera tack vare den energi som frigors
dd den energirika bindningen bryts. Den kemiskt bundna energin omvandlas ddrmed till
rorelseenergi.

* En endogen process innebir en process som sker i kroppen (Nationalencyklopedin, 2009i).



Mycket hogintensivt arbete tommer kroppens lager av ATP pé endast nigra fa sekunder, s&
for att sdkerstilla att det mekaniska arbetet kan fortsitta &r det viktigt att nybildning av ATP
sker. Detta kan huvudsakligen ske pé foljande fyra sitt:

Med hjélp av kreatinfosfat
Anaerob’ spjilkning av kolhydrater
Aerob® forbranning av kolhydrater
Aerob fettforbranning

Kreatinfosfat dr alltsa viktigt for det forsta av de ovanstaende ndmnda sétten att ateruppbygga
ATP. Dé de Ovriga tre sdtten ej dr av relevans for detta arbete kommer dessa ej att behandlas
ytterligare.

2.5.1 Aterbildning av ATP genom kreatinfosfat

Vilket tidigare ndmnts toms storre delen av ATP-lagren snabbt vid arbete pd mycket hog
intensitet. Frdn ATP spjilkas under arbetet en fosfatgrupp av, sé@ att den energirika
bindningen bryts och energi diarigenom utvinns. Av ATP-molekylen blir det alltsa ADP, en
fosfatgrupp samt energi (se Figur 3).

ATP = ADF+Fosfat+ Energi

Figur 3 Spjalkning av ATP till ADP, fosfat och energi (efter Gjerset & Annerstedt, 2002).

For att arbetet skall kunna fortsétta krivs det att ATP éterbildas. Detta kan ske genom att ett
enzym, kreatinkinas’, fungerar som katalysator s att fosfatgruppen spjilkas av fran det
energirika kreatinfosfatet som finns 1 musklerna (Nationalencyklopedin, 2009h). Av
kreatinfosfatet bildas alltsd kreatin och en fosfatgrupp. Denna process &r en anaerob alaktacid
sadan, vilket innebér att spjdlkningen av kreatinfosfat sker utan tillgéng till syre och utan att
mjolksyra uppstar. Vid avspjalkningen avges energi som kan nyttjas for att nybilda ATP
genom att ADP binds till denna fosfatgrupp, vilket mojliggor ytterligare muskelkontraktioner
(Gjerset & Annerstedt, 2002). Med andra ord; av kreatinfosfat och ADP bildas det kreatin
och ATP (se Figur 4).

Ereatinlinas

I

Ereatinfosfat + ADP C—— > ATP + Ereatin

Figur 4 Kreatinfosfat och ADP bildar under paverkan av kreatinkinas ATP och kreatin (efter
Gjerset & Annerstedt, 2002).

> Anaerob innebir en process dir syre ej finns tillgangligt eller i mycket 1ga nivéer (Nationalencyklopedin,
20091).

6 Aerob innebir en process som kréver att syre finns tillgingligt (Nationalencyklopedin, 2009g)

7 Kreatinkinas gar #ven under namnet kreatinfosfokinas (Nationalencyklopedin, 2009d).



ATP, i sin tur, spjdlkas aterigen till energi, ADP och fosfat. Det bor ocksé namnas att det till
nybildandet av ATP &dven atgér energi som erhdlls genom att muskelcellerna bryter ned
framfor allt kolhydrater och fett, men till viss del dven proteiner. Detta sker genom de tre
ovan namnda processerna: anaerob spjilkning av kolhydrater, aerob fOrbrinning av
kolhydrater samt aerob forbranning av fett. Forutom den energi som uppstar och som, vilket
ndmnts, ingdr 1 att pd nytt binda samman fosfat med ADP sa att ATP bildas, ger
nedbrytningen av dessa nidringsdmnen dven nedbrytningsprodukter.

Under vila aterbildas kreatinfosfatet da fosfat aterigen sammanbinds med kreatin. Energin
som kravs for denna dterbildning fas d& ATP bryts ned och blir ADP, fosfat samt energi. Det
kreatin som ej atervinns for att bygga upp nytt kreatinfosfat forvandlas till slutprodukten
kreatinin som utsondras med urinen (Mesa et al., 2002).

I sammanhanget bor ndmnas att systemet med aterbildning av ATP genom kreatinfosfat 4r det
dominerande bréinslesystemet vid hogintensivt, kortvarigt arbete som till exempel
idrottsgrenar som kortdistanslopning (Gjerset & Annerstedt, 2002; Burke, 2007). Detta
system aktiveras genast da arbetet startar. Utdver att agera energiforrad sdkrar kreatinfosfat
dessutom en snabb energitillforsel till de platser i cellen som behdver energi (Sand, Sjaastad
& Haug, 2004). Detta pa grund av att kreatinfosfatmolekylen till sin storlek dr vésentligt
mindre dn en ATP-molekyl och dérfor snabbare kan vandra in i muskelcellerna.

2.6 Kreatin som kosttillskott

Kreatin dr ett sd kallat ergogent kosttillskott, vilket innebér att det anvdnds for att 6ka den
idrottsliga prestationsformagan (Abrahamsson et al., 2006). Kreatin som kosttillskott finns i
flera olika former (Antonio et al., 2008). Den vanligast forekommande &r kreatinmonohydrat
1 pulverform. Det finns dven kreatinsupplementering i form av kreatinbars, tabletter, flytande
kreatin/serum, kreatintuggummi och kreatin som brustablett. Dessa dr dock ofta dyrare &n
pulver och det finns inte nagot kosttillskott med kreatin som visat sig effektivare &n
kreatinmonohydrat. Fordelen med dessa andra varianter av kosttillskott med kreatin ar
snarare att de kan vara enklare och smidigare att inta.

Kreatin framstélls framst i Tyskland, USA och i Kina (Antonio et al., 2008). De kosttillskott
med kreatin som framstdlls i Kina har visats innehalla hogre halter av odnskade
kontamineringar i form av till exempel kreatinin. De renaste kosttillskotten med kreatin
kommer foljaktligen ifrdn Tyskland och USA. Dock ér kosttillskott som kreatin ej testade lika
strikt som ldkemedel, varfor kosttillskotten kan innehélla orenheter som ej listats péa
innehéllsforteckningen (Abrahamsson et al.,, 2006). Idrottare som anvinder kreatin som
kosttillskott bor darfor soka skriftliga garantier over kosttillskottets renhet fran tillverkaren av
kosttillskottet (Antonio et al., 2008).

2.6.1 Effekter av kreatinsupplementering

Kreatin tas som kosttillskott for att oka kroppens lager av bade kreatin och kreatinfosfat
(Schoch et al., 2006). Normalt har en individ pa 70 kg totalt ca 120 gram kreatin och
kreatinfosfat i musklerna (Antonio et al., 2008). Vanligen kan kreatinlagret i musklerna lagra
in upp till 160 gram kreatin och kreatinfosfat. Ett flertal studier har dven visat att intag av
kreatinmonohydrat Okar kreatin- och kreatinfosfatnividerna mellan 10-40 % (se Figur 5).
Efter avslutad kur tar det mellan 4-6 veckor till dess att kreatinnivierna &r tillbaka till
ursprungliga nivéer.
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Figur 5 Forandringen i snitt av koncentrationen av kreatin och kreatinfosfat i musklerna utan
kosttillskott med kreatin ("Normalt”) och med kosttillskott med kreatin ("Med kreatin”) (efter
Antonio et al., 2008).

Det finns mycket forskning som visar att kreatinsupplementering kan forbéttra prestationen
géllande idrotter med upprepade 6vningar vid hdg intensitet och under kort tid (Schoch et al.,
2006). Okade kreatinnivder i musklerna ger 6kad uthallighet vid frimst styrketrining och
snabba spurter, och det kan &ven snabba pa aterhdmtningen mellan 6vningarna (Antonio et
al., 2008). Detta sker pd grund av att ATP, som fungerar som kroppens brinsle vid den hér
typen av aktiviteter snabbare kan aterbildas d& det finns mer kreatinfosfat nérvarande (Burke,
2007). Denna okade uthallighet och aterhdmtning bidrar till att idrottaren kan trdna
effektivare, vilket ddrmed kan leda till 6kad muskeltillvixt och forbittrade prestationer
(Antonio et al., 2008). Kreatin har darmed visats kunna 6ka kroppsmassan och den fettfria
kroppsmassan jaimfort med grupper som fatt placebo, men har diremot inte visats ha nagon
betydande effekt pd kroppens fettlager (Burke, 2007). Forutom att ge battre forutsdttningar
for 6kad muskeltillvixt och muskelstyrka gor kreatinet att idrottaren klarar att genomfora fler
repetitioner vid styrketridning (Abrahamsson et al., 2006).

Kreatin har frimst pavisats effektivt vid styrkeidrotter och vid kortdistanslopning, men har
dven visats kunna ge fOrbéttrade prestationer inom lag- och racketsporter (Burke, 2007).
Supplementering med kreatin verkar ocksd skydda idrottaren mot idrottsskador genom att
fungera skadeforebyggande samt gora att idrottaren béttre klarar av traning vid hog intensitet
(Antonio et al., 2008).

2.6.1.1 Idrottsspecifikt om kreatin

Nedan visas nagra av de idrotter dir kreatin vid supplementering har visats medfora en
ergogen effekt:

Styrketrdning dr en av de sporter dér kreatinsupplementering bevisligen verkar ha effekt,
varfor manga styrketréinare anvinder dessa kosttillskott med kreatin (Burke, 2007). Ar 2003
publicerades en Oversiktsartikel av 22 studier som undersokte hur intag av kosttillskott med
kreatin pdverkar styrketrdning och tyngdlyftning (Rawson & Volek, 2003). 16 av dessa
visade en betydlig styrkeforbattring hos de som gavs kreatin jamfort med de som endast gavs
placebo. Aven i andra rapporter ses en dkning av kroppsmassan, den fettfria massan samt
okad styrka, men samtidigt papekas ocksa att nyttan av kreatinsupplementering ofta
Overskattas (Burke, 2007). Troligtvis beror den Okade massan och styrkan pa en Okad
formaga att oftare trdna hart och dad med kortare aterhdmtningstid.

I sporter som kortdistanslopning eller hoppsporter anvénds kreatin och kreatinfosfat som en

mycket viktig energikédlla. Forrdden av kreatinfosfat tar slut efter 5-10 sekunders maximal
anstrangning vid exempelvis kortdistanslopning, varfor 16pningens hastighet i slutet av ett
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hundrameterslopp avtar dd forrdden tomts. Kortdistanslopare ér flitiga anvéndare av kreatin
och har sd varit sedan OS i Barcelona 1992. Nyttan av kreatinsupplementering for dessa typer
av idrottare ligger i att 6ka snabbheten i1 deras spurter, eller snarare att senareldgga tiden for
utmattning, och att minska aterhdmtningstiden mellan spurterna, men dven att 6ka antalet
spurter, sa att hardare trining kan utféras och en uthallighetsokning sker. Detta sker alltsd
framforallt vid tdvling eller trining med upprepade spurter, och ¢j 1 lika stor utstrdckning vid
tillfillen diar endast en enda spurt forekommer. Formégan att trdna hart under kort
aterhdmtning forbattras visentligt tack vare att resyntesen av kreatinfosfat gar snabbare med
kosttillskott med kreatin. Hoppare och kortdistanslopare kan déarfor dra nytta av att inta
kosttillskott med kreatin, men boér dven kinna till de eventuella riskerna med kramp,
bristningar och strickningar som rapporteras ha féorekommit.

Aven simmare kan dra nytta av att supplementera med kreatin, di kreatinet, vilket nimnts,
forbéttrar de maximala spurterna och forkortar dterhdmtningstiden dem emellan. Detta &r
viktigt vad géller att anpassa sig till sirskilda intervaller.

I lagsporter och racketsporter anviands kreatinfosfat som energikilla under kortare spurter och
ryck med hog intensitet. Kreatin forbéttrar prestationen i lag- och racketsporter genom att
bistd med energi under spurter pd mellan 6-30 sekunder samt 6kar aterhdmtningen vid kortare
vila pad 20 sekunder - 5 minuter. Detta pd grund av att de hoga halterna av kreatinfosfat
fungerar som brinsle i musklerna och att kreatin dven, vilket nimnts, skyndar pa resyntesen
av kreatinfosfat, vilket i sin tur ger hogre halter kreatinfosfat vid nésta spurt vilket minskar
risken for uttrottning. D& bade lagsporter och racketsporter bestar av upprepade ryck och
spurter foljt av kortare dterhdmtningsperioder kan kreatinsupplementering vara effektivt for
att Oka prestationsformdgan. Det &ar dock svart att utfora studier pa eventuella
prestationsforbattringar i lag- och racketsporter da dessa sporter till stor del bestar av teknik
och skicklighet vilket ddrmed gor det svart att mita resultaten av kreatinsupplementering.

2.6.2 Dosering

Kreatin doseras oftast pa ett av tvd olika sitt; antingen genom att kuren startas med en
snabbuppladdning dir 20-25 gram kreatin uppdelat i flera mindre doser om dagen intas,
under fem dagar (Burke & Deakin, 2000). Ett annat sitt att dosera &r att inta 3 gram kreatin
om dagen i 28 dagar. Badda dessa metoder fyller depéerna lika effektivt men den forsta fyller
dem dock snabbare. Hogre doser én dessa fyller ej p4 musklernas kreatinlager ytterligare
(Burke, 2007). Efter bada dessa kurer bibehalls muskelkreatindepderna genom ett dagligt
intag pa 2-3 gram kreatin. Vanligt dr att supplementeringen dessutom sker i cykler, sa att ett
uppehall 1 intaget sker efter den 28:e dagen. Lédngden péd uppehallet kan variera, men kan ofta
vara pa ungefdr fyra veckor innan en ny cykel inleds. Det verkar ej finnas ndgra bevisade
varken for- eller nackdelar med att supplementera i1 cykler jaimfort med ett konstant intag av
kosttillskott med kreatin (Antonio et al., 2008). For idrottare rekommenderas dock att nyttja
kreatin vid intensiv tridning och inte ldgga uppehéllsdelen av cykeln da sddan traning sker. Ett
tredje sétt att dosera dr att dagligen inta 0,25 gram kreatinmonohydrat per kilo fettfri massa
(Buford et al., 2007).

2.6.2.1 Att tanka pa vid intag av kosttillskott med kreatin

For att maximera upptaget av ett kosttillskott med kreatin dr det bra att inta det med
kolhydrater samt att kombinera kuren med daglig trdning (Burke, 2007). Detta dé& trining
verkar stimulera kreatinupptaget. (Harris, Soderlund & Hultman, 1992). Fysisk aktivitet
frisétter anabola, uppbyggande hormoner i kroppen (Antonio et al., 2008). Intag av
kolhydrater efter trdningen O0kar kroppens insulinnivéer, och d& hoga insulinnivaer forhojer
cellernas kreatinupptag forefaller det mest effektiva séttet att 6ka kreatininlagringen darfor
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vara att inta kreatinet omedelbart efter traning och girna i samband med kolhydrater och
eventuellt ocksa protein. Det bor dock pépekas att en studie understryker att dd kreatin, efter
ett trdningspass, intas tillsammans med kolhydrater bor detta trdningspass ej vara alltfor
intensivt (Mesa et al., 2002). Detta da intensiv trédning kan sitta ned insulinutsondringen,
vilket kan leda till ett minskat upptag av kreatin 1 musklerna. Dessutom kan ndmnas att
upptaget av kosttillskott med kreatin framforallt sker i de muskler som trénats.

Vidare har ett flertal studier visat att kreatin ej bor intas i samband med stdrre intag av
koffein (Hespel, Op T Eijnde & Leemputte, 2002; Vanderberghe et al.. 1996; Antonio et al.,
2008). Detta da koffein kan motverka kreatinets ergogena effekt. Det bor dock dven papekas
att kreatin 1 ett flertal av de tidiga undersdkningarna av kosttillskottet blandades med
koffeininnehallande drycker som te och kaffe, och att dessa studier visade att koffein ej
paverkar musklernas formaga att ta upp kreatin (Antonio et al., 2008). Ytterligare forskning
krivs darfor. Vidare pagar det en debatt angdende hur kreatinet paverkas da det blandas i sura
l6sningar sd som exempelvis apelsinjuice med ett pH-virde pd ungefiar 2,8, vilket kan
jamforas med magsyrans pH pé 1,5. Varningar har forekommit att sddana sura miljoer
omvandlar kreatinet till kreatinin. Dock har undersokningar visat att kreatinet ej forstors
ndmnvért genom matsméltningen (Burke, Smith-Palmer, Holt, Head & Chilibeck, 2001).
Dessutom har ett flertal studier visat att &ven individer som blandat kreatin i juice erhallit en
okad prestationsformaga (Antonio et al., 2008). Aven inom detta omrade krivs ytterligare
forskning for att vidare belysa exakt hur kreatinet paverkas av sura pH-varden.

Vad giller barn och ungdomars intag av kreatin som ergogent kosttillskott finns inga
undersokningar som gor gillande att intag av kosttillskott med kreatin skulle vara skadligt for
dem (Antonio et al., 2008; Buford et al., 2007). Faktum ar att kreatin ges som kosttillskott 1
medicinskt syfte redan till spddbarn som lider av ndgon sjukdom som péverkar exempelvis
syntesen av kreatin. Pdpekas bor dock att betydligt mindre forskning gjorts pd yngre
ménniskors supplementering av kreatin dn &ldres dito. International Society of Sports
Nutrition anser att yngre endast bor ta kreatin som ergogent kosttillskott om de uppnatt
puberteten, dr aktiva 1 nigon serids idrott, dter hédlsosamt, ej dverdoserar samt anvénder
kosttillskott av hog kvalitet (Buford et al., 2007). Dessutom bor bade fordldrarna och
idrottaren sjdlv vara insatta i kosttillskottets funktioner. Forédldrarna skall ge sitt tillstdnd och
supplementeringen av kreatin skall kontrolleras av savil trdnare och fordldrar som av lékare.
Avseende gravida och ammande finns mycket fa studier gjorda pd hur kreatinet paverkar
fostret, respektive om och hur kreatin ansamlas i brostmjolken samt hur detta i sé fall
paverkar spadbarnet. Av denna anledning bor gravida och ammande darfor avvakta med att
supplementera med kreatin.

2.6.3 Biverkningar

En negativ effekt av kreatin som det finns gott om forskning som stddjer ar viktuppgéing;
bade viktuppgang pa grund av att idrottaren far mer muskler samt viktuppgéng som beror pa
att kroppen binder vatten (Antonio et al., 2008). Detta kan medfora att idrottaren kénner sig
tyngre 1 kroppen, vilket kan upplevas som en nackdel framst vid uthéllighetsidrotter som
16pning. Vanligen sker en viktuppgéng pd mellan 600-1000 gram pé grund av att kroppen
binder vatten. Biverkningar i form av illaméende, muskelkramper, muskelstrackningar och
bristningar, mag-tarmbesvir, hogt blodtryck, dehydrering och huvudvirk har forekommit hos
enstaka kreatinanvdndare (Abrahamsson et al., 2006; Antonio et al., 2008; Buford et al.,
2007). Det har dven undersdkts om kreatinsupplementering kan vara pédfrestande for njurarna,
musklerna och levern. Inom detta omrade krédvs vidare forskning for att utrona vilka risker
som hir kan foreligga. Enligt Europeiska Unionens Scientific Committee on Food ir laga
dagliga doser pa runt 3 gram kreatin snarlika kroppens egen omsittning som ligger pa
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ungefdr 2 gram kreatin per dag och bor darfor vara riskfritt (2000). Kommittén understryker
dock &dven att vidare forskning krivs, exempelvis vad géller hoga doser kosttillskott med
kreatin vilket skulle kunna belasta njurarna, samt att flertalet av de studier som gjorts och
som konstaterat att det ej verkar foreligga nagon allvarligare risk for biverkningar vid
korttidsanvéndning av kosttillskottet, dr studier med relativt fa deltagande personer. Det kan
dven ndmnas att Statens livsmedelsverk anger att gransvirden ej finns for kreatin (2009).

De senaste aren har langtidsstudier av kreatinsupplementering utforts, och det verkar inte
finnas nagra biverkningar av langvarig kreatinsupplementering pa upp till fem ar (Buford et
al., 2007). Forskning visar att langvarig medicinsk anvidndning eventuellt skulle kunna
medfora positiva effekter hos hjartpatienter, patienter med fel pa sin kreatinsyntes samt
patienter som lider av neuromuskuldra sjukdomar eller ortopediska skador (Antonio et al.,
2008).

2.6.3.1 Vatskeretention

En anledning till viktuppgéng vid kreatinsupplementeringens inledning &r vitskeretention,
vilket innebir att kroppen binder vatten (Mesa et al., 2002). Okningen av vitska giller frimst
intracelluldrvétska. Detta kan bero pa att cellernas 6kade kreatinupptag &ndrar forhallandet
mellan cellernas intracelluldra och extracelluldra partiklar sa att vétska vandrar in i cellen for
att utjdmna olikheter i partikeltdtheten inuti cellen och partikeltitheten utanfor cellen.
Vitskeretention kan vara orsaken till ca 55 % av den viktuppging som sker vid bdrjan av
kreatinsupplementering. Viktuppging pa grund av vétskeretention uppgér vanligen till ca ett
kilo och upptrider tidigt i supplementeringen (Burke, 2007). Den 6kade méngden vétska i
musklerna kar musklernas volym men storleksdkningen pa grund av vitskan ger dock ingen
o0kad muskelstyrka (Terjung et al., 2000). Vitskeretentionen medfor att den mangd vétska
som utsondras via njurarna minskar vid kreatinsupplementering om vitskeintaget ar
detsamma som innan supplementering (Mesa et al., 2002).

Studier pa ldngre tids kreatinsupplementering tyder pd att vétskan kroppen binder é&r
proportionell i forhdllande till viktokningen (Antonio et al., 2008). Muskler bestar till ca 73
% av vatten, vilket betyder att om en individ far en 6kad muskelmassa medfér detta en
okning av vitskemdngden i kroppen, men att vitskehalten procentuellt sett forblir oforandrad.
Forskning visar ddrmed att viktokningen efter en langre tids kreatinsupplementering troligtvis
fraimst bestar av muskelmassa.

Det kan vara farligt att inta stora doser kreatin om det dr varmt och om inte tillrackligt med
vatten intas, da vitska transporteras in i cellen och det finns risk for dehydrering. Denna risk
ar storst hos ungdomar som intar kreatin d& de &r extra kénsliga for dehydrering (Burke &
Deakin, 2000).

2.6.4 Faktorer som kan paverka supplementeringens resultat

Vilka resultat en individ far av en kreatinsupplementering varierar fran person till person och
kan bero pa hur pass stora kreatinlager som finns i muskelcellerna innan supplementering
(Burke, 2007). Det har framkommit att individer med ldga nivéer av kreatin i muskelcellerna
ofta far bittre resultat &n individer med hogre kreatinnivder. Av denna anledning far ofta
vegetarianer bttre resultat dn alldtare da vegetarianer pd grund av lagt dietirt kreatinintag
normalt har laga nivéer av kreatin i muskelcellerna (Schoch et al., 2006). Vissa manniskor,
troligtvis ca 30 %, é&r sd& kallade non-responders vilket innebédr att resultat av
supplementeringen uteblir (Burke, 2007). Det finns en maxgrins for hur mycket kreatin en
person kan lagra i muskelcellerna och ju nirmare denna gréins en person ligger desto troligare
ar det att individen ifraga ej kommer att fa nigra resultat av kreatinsupplementeringen.
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Nivéerna av kreatin och kreatinfosfat 1 musklerna paverkas dven av vilken typ av
muskelfibrer som dr dominerande (Mesa et al., 2002). Typ II-fibrer innehéller betydligt hogre
nivéer av kreatinfosfat &n typ I-fibrer, varfor kortdistanslopare, som har en stor andel typ II-
fibrer, ofta har hoga nivder av kreatinfosfat 1 musklerna. Dessutom &r dven innehallet av
kreatin hogre 1 typ II-fibrer @n 1 typ I-fibrer. Supplementering av kreatin 6kar kreatindepderna
1 bade typ I- och typ II-fibrerna, men framforallt i typ II-fibrerna. Vidare verkar upptaget vara
béttre hos personer som har muskelfibrer med stor tvdrsnittsyta samt individer med hog andel
fettfri massa (Schoch et al., 2006). Vad géller hur en individs trdningsstatus 1 évrigt paverkar
kreatinupptaget eftersoks ytterligare forskning (Mesa et al., 2002).

Forskningsresultat pavisar att det inte verkar vara ndgon skillnad pa nivaerna av kreatin i
musklerna min och kvinnor emellan (Antonio et al., 2008; Burke, 2007; Mesa et al., 2002).
Bland dessa resultat finns dock &@ven antydan till att kvinnor, i forhallande till deras
muskelmassa, eventuellt har hogre nivder av kreatin i muskelcellerna én midn (Mesa et al.,
2002). Prestationsformégan forbéttras redan av kortvarig supplementering hos bada konen.
Dock forefaller det som att mén snabbare &n kvinnor kan 6ka savél sin kroppsmassa som sin
fettfria massa. Som kuriosa kan ndmnas att mén i allménhet verkar mer intresserade av att ta
kreatin som supplement &n kvinnor, vilket hos kvinnorna kan forklaras med en ovilja att 6ka i
vikt eller fa stora muskler.

Kreatinfosfatnivderna minskar dessutom nigot med aldern. Detta har bland annat forklarats
med att antalet typ II-fibrer i musklerna minskar med aldern, men om detta dr det faktiska
fallet eller om nivdminskningen orsakas av sjdlva aldrandet i sig kvarstar att utredas, varfor
mer forskning inom omradet krévs.

2.6.5 Kostnad

Dé kostnaden for olika kosttillskott med kreatin kan variera timligen mycket bland annat
beroende péd vilken produkt som kdps och var den kops ges hir ett par prisexempel som
rapportforfattarna fatt genom att utfora en mindre marknadsundersokning. Denna utfordes i
maj 2009. For att underlétta jamforelsen av pris har valts att endast undersdka priset av
kreatinmonohydrat 1 pulverform, och for att illustrera hur priset kan variera gjordes
undersokningen i en hédlsokostbutik, pd en Internetsida och pd ett gym. De undersokta
produkterna dr dock av olika mirken, varfor inga generella slutsatser hiarigenom kan dras
huruvida produkterna ifrdga de facto ar billigare 1 affdr, pa gym eller via Internet. Denna
upplysning dr mer av kuriosakaraktér &n informationsdito och ges for att ldsaren ska fa en
uppfattning om vad kosttillskott med kreatin kan kosta.

2.6.5.1 Prisexempel kreatinmonohydrat, maj 2009

I halsokostbutik: 500 gram kreatinmonohydrat kostade da undersékningen utférdes, och
1 den aktuella butiken, 219 kronor, vilket ger ett kilopris pa 438 kronor.

Pa Internet: 1 kg kreatinmonohydrat kostade vid tillfillet for undersdkningen, och pa den
aktuella Internetsidan, 339 kronor.

Pa gym: 500 gram kreatinmonohydrat kostade vid undersékningstillféllet, och pa det
aktuella gymmet, 179 kronor, vilket ger ett jamforpris pa 358 kronor per kilo.

2.7 Andra anvandningsomraden for tillskott av kreatin

Da kreatin dr ndra knutet till ett flertal metabola processer pagar dven forskning géllande ifall
kreatin kan anvéndas av medicinska skél (Buford et al., 2007). Forskningen géller da framst
ifall kreatin kan ha effekter pd muskelfortvining och for att paskynda tillfrisknandet ifran
muskel- och ryggmérgssjukdomar samt stirka musklerna vid neruromuskuldra sjukdomar
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(Antonio et al., 2008). Viss forskning har dven utforts géllande ifall kreatin kan ha effekt vid
sjukdomar med symptom som muskeltrotthet (Persky & Brazeau, 2001). Vidare anvinds
kreatinsupplementering vid sjukdomar som innebér att kreatinsyntesen dr for 1ag eller att
utsondringen av kreatin dr for hog (Brosnan & Brosnan, 2007). Vid sddana sjukdomar ges
kreatinsupplementering dven till barn (Antonio et al., 2008). Kreatin har dessutom anvints i
djurforsok mot sjukdomar s& som muskeldystrofi, Huntingtons, Parkinsons och andra
neuromuskuldra sjukdomar med positiva resultat (Brosnan & Brosnan, 2007; Persky &
Brazeau, 2001). Kreatin tros dven kunna ha behandlande effekt pa Alzheimer samt lindrande
effekt pa diabetes (Buford et al., 2007; Wyss & Kaddurah-Daouk, 2006). Det bor ocksa
ndmnas att kreatin har undersokts som behandling f6r cancertumérer och vissa virus. Inom
hela det medicinska omradet for kreatin uttrycks dock ett behov av ytterligare forskning
(Antonio et al., 2008).

2.8 Kommentar fran rapportforfattarna

Under vara litteraturstudier sokte vi dven finna teori och tidigare forskning om kunskaper om
och attityder till kosttillskott med kreatin hos anvédndare av @mnet. Trots omfattande
litteraturstudier har sadana uppgifter ej hittats, varfor denna undersdkning dr av vikt vad
géller att undersoka just vilka kunskaper och attityder som kan finnas hos anvindare av
kosttillskott med kreatin. Att kdnna till kunskaper och attityder i &mnet dr viktigt inte minst
for kost- och friskvardspedagoger for att kdnna till vilka kunskapsbehov hos anvéndarna som
kan finnas och att, pa olika nivéer, kunna upplysa och informera om exempelvis eventuella
effekter och biverkningar vid supplementering. Genom att ta reda péd vilka kunskaper och
attityder som finns bland anvéndare av kosttillskottet kreatin sa kan anvindarnas eventuella
frdgor och funderingar om kosttillskottet belysas, vilket dr av stor vikt vad géller att kunna
forbereda sig infor frdgor som kan finnas hos framtida klienter. Anvadndargruppen av
kosttillskott med kreatin dr stor och med 6kad kunskap om anvéindarnas instédllningar till
kosttillskottet kan frdgor frdn dessa besvaras med storre sidkerhet.

3 Syfte

Syftet med denna rapport ér att undersoka hur kunskapen om och attityderna till
kosttillskottet kreatin kan se ut hos trinande individer som anvénder, eller har anvént sig av
detta kosttillskott.

3.1 Fragestallningar
For att fa ett hanterligt arbetsomrade har syftet delats upp i féljande fragestéllningar:

e Varfor anvinder/anvinde individerna detta kosttillskott?

e Anvinder individerna kreatin for tillfdllet — om inte, varfor?

e Vad vet/tror individerna om kreatinets funktioner i kroppen och kosttillskottet kreatins
eventuella effekter?

e Vad upplever/upplevde individerna for eventuell effekt/biverkning?

e Hur ser individernas dosering av kosttillskottet kreatin ut utifrdn de forslag pa
dosering som ndmnts i bakgrunden?

e Vad anser individerna om kosttillskottet kreatin och vilka funderingar finns?

3.2 Avgransning

Da det ej kindes relevant for uppsatsen har forfattarna valt att ej g djupare in pa vissa former
av kreatin (se Bilaga 2). Istdllet har endast beskrivits vissa av de vanligast forekommande
formerna.
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Dessutom beskrivs kreatinets eventuella medicinska egenskaper endast Overgripande, da
denna rapport syftar till att undersdoka kunskaper och attityder till kreatin som ergogent
kosttillskott och inte som ldkemedel.

Vidare har, i den empiriska undersokningen, hénsyn ej tagits till respondenternas kon. Detta
dd undersokningens omfattning varit for liten for att ndgra paralleller eller olikheter kénen
emellan ska kunna dras.

4 Metod

Nedan beskrivs hur undersékningens uppliagg ser ut, vilken metod som valts och varfor denna
ansags lampligast till syftet. Vidare tas dven upp hur urvalet, sjdlva genomforandet samt
analysen av det empiriska materialet gatt till. Avsnittet avslutas med en kort
bortfallsbeskrivning.

4.1 Upplagg och metodologiska 6vervaganden

Da syftet med denna undersdkning var att undersdka kunskaper och attityder om ett fenomen
valdes en kvalitativ ansats for att fi djupare svar fran respondenterna. Detta da kvalitativa
ansatser ldmpar sig for att fa fram just tankar, erfarenheter, uppfattningar och attityder
(Granskdr & Hoglund-Nielsen, 2008). Kvalitativa metoder, som exempelvis intervjuer och
observationer, syftar till att finna resultat via “mjuk” data sa som muntliga formuleringar och
beskrivningar av upplevda situationer, kidnslor och foreteelser (Backman, 2008). Detta till
skillnad fran kvantitativa metoder, exempelvis enkéter, dér resultat kan fas och presenteras
med hjilp av siffror, ofta frén en stérre grupp ménniskor.

Undersokningen utférdes didrmed alltsd genom kvalitativa intervjuer. En nackdel med
metoden dr att det dr en tidskrdvande process, vilket innebir att undersékningen maste utforas
pa farre individer 4n om en kvantitativ ansats valts (Backman, 2008). Detta medfor dven att
studiens Overforbarhet blir ldgre (Granskdr & Hoglund-Nielsen, 2008). Vad som ocksé ar
negativt dr att respondenterna kan péaverkas av intervjuaren och hur denna stiller frigorna
samt det faktum att de blir inspelade (Patel & Davidson, 2003). Vad géller kvantitativa
ansatser hade enkéter varit bra i kombination med intervjuerna. Det hade varit intressant for
att d&ven kunna undersdka sambandet mellan de olika tankarna och foreteelserna. Pa grund av
arbetets tidsram kunde sddana enkéter dock ej delas ut. Den stora fordelen med kvantitativa
enkéter dr att det med denna metod finns mer tidsutrymme att undersoka ett stérre antal
individer och ddrmed kunna fa ett mer generaliserbart resultat (Ejlertsson, 2003). Den
kvalitativa ansatsen valdes framfor den kvantitativa da lite djupare funderingar frén ett fatal
ansags mer intressant for syftet som det var utformat én ytligare kommentarer fran betydligt
fler individer.

4.2 Urval

Den population vi avsag undersoka var trdnande individer som anvander eller har anvént sig
av kosttillskott med kreatin. Urvalet skedde genom en slags snobollsmetod, dér vi genom en
person, som rapportforfattarna 1 studiens inledningsskede kom i kontakt med och som
styrketrdnar och sade sig ha testat kreatin, fick tips om fler kreatinanvéndare (Goodman,
1961). Av dessa gavs sedan tips pa ytterligare personer som trdnar och anvéander eller har
anvént kreatin. Det bor nimnas att den person som tipsat om en annan forst sjilv tog kontakt
med denna for att kontrollera sa att det gick bra att vi kontaktade dem. Undersdkningen syftar
inte till att finna ndgot statistiskt hallbart resultat, utan istéllet att ta reda pd funderingar och
instéllningar kring kreatinsupplementering, varfor denna urvalsmetod kéndes fullt giltig.
Aven om vissa av individerna skulle kinna varandra vil skulle de troligtvis ha olika
forforstéelse, uppfattning, frdgor och upplevelser av kosttillskottet. Da syftet, vilket ndmnts,
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ar att finna attityder och kunskaper till kosttillskottet kreatin och ej s6ker finna samband
mellan olika grupper av anvéndare eller sdkerstélla och kartligga hur anvindandet ser ut
valdes att ej ta hdnsyn till &lder, kon och geografiska faktorer.

4.2.1 Bortfall

Da samtliga tio tillfragade respondenter valde att stdlla upp samt dven fullf6ljde intervjuerna
och svarade péd samtliga fragor blev det inget bortfall.

4.3 Genomforande

Till intervjun anvédndes frdgor med en hog grad av standardisering (se Bilaga 1), vilket
innebér att fragorna stédlldes 1 samma ordning till respondenterna, forutom i enstaka fall dir
ordningen kan ha dndrats pa ett par av fragorna for att fa ett naturligt flyt i intervjuerna.
Vidare bestod intervjuformuléret av bade strukturerade och ostrukturerade fragestéllningar,
vilket innebdr att vi anvént oss av bade oppna och stingda fragor. Intervjuerna inleddes och
avslutades med neutrala frigor for att ta reda pa bakgrundsfaktorer som eventuellt skulle
kunna paverka attityder och kunskaper om kosttillskott med kreatin. Avslutningsvis lades
dven en Oppen fraga gillande ifall respondenterna hade nagot de ville tilldigga. Samtliga
fragor diskuterades fram av rapportforfattarna, och utarbetades pé ett sddant sitt att syftet och
samtliga fragestdllningar skulle kunna besvaras. Fragorna formulerades bade direkt och
indirekt, sa att respondenternas attityder och kunskaper skulle komma fram, ej enbart genom
att direkt stélla den frdga vi ville ha svar pa. Vidare holls intervjuerna i tysta grupprum pé
Goteborgs universitet. For att dokumentera intervjuerna valdes att spela in dem pa ett digitalt
medium.

For att testa intervjufragorna, lokalernas akustik och ljudutrustningen inleddes studien med en
testintervju. Detta ledde till en viss utveckling och justering av intervjufragorna, da denna
respondent ej forstod alla fragor korrekt och ansag att vissa av dem var lite vaga och otydliga.
Det framkom &dven att ljudupptagningen var sdmre adn Onskat, varfor mikrofonen vid de
efterfoljande intervjuerna fick placeras narmare respondenten.

Intervjuerna inleddes med en kortare presentation av oss, dér vi kort beréttade vilka vi &r och
att vi studerar pd Goteborgs universitet. Darefter redogjordes kortfattat for undersokningen
samt vad intervjuerna skulle anvéndas till. Vidare forklarades att samtliga svar var helt
osparbara och skulle komma att redovisas anonymt i rapporten. Dérefter frigade vi om
respondentens tillstdnd att banda deras svar, och upplyste dem om att deras medverkan var
helt frivillig och att de ndr som helst kunde avbryta om de sd& Onskade. Samtidigt som
intervjuerna spelades in satt en av rapportforfattarna och tog anteckningar av vad
respondenterna svarade, utifall den tekniska utrustningen skulle haverera. Intervjuerna tog
mellan 15-20 minuter. Vid korta svar ombads respondenterna att utveckla sina svar. Samtalen
avslutades med att vi frdgade respondenterna om vi fick ta kontakt med dem om vi missat att
stdlla nagon frdga samt att vi tackade dem for deras medverkan.

Efter den kvalitativa undersokningens genomforande transkriberades intervjuerna, vilket
innebdr att vi med hjélp av bandningen efter intervjuerna skrev ner allt som sades.
Ljudupptagningarna frdn samtliga intervjuer holl sa pass god kvalitet att anteckningarna
utforda under intervjuerna ej behdvde anvidndas. Transkriberingen var en tidsddande process
som tog mellan ungefér tvd och tre timmar per intervju. Stor vikt lades vid att skriva ner
exakt de formuleringar som gavs, &ven om meningarna var ofullstindiga. Dessutom noterades
dé respondenterna skrattade eller pd andra sdtt gav uttryck for en sinnesstdmning.
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4.3.1 Etiska 6vervaganden

Vilket tidigare nimnts informerades respondenterna innan intervjuerna utfordes bland annat
om sjidlva undersokningen samt att de i rapporten kommer att vara helt anonyma och
osparbara. Vidare nimndes ockséd att uppgifterna enbart kommer att anvdndas for denna
rapport och dérefter forstdras. Rapportforfattarna har baserat denna del pad Vetenskapsradets
Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhéllsvetenskaplig forskning, i vilka fyra
storre krav vid forskning forekommer (2009). Dessa dr samtyckeskravet, informationskravet,
konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet. Kort sammanfattat innebér dessa att det ar upp
till respondenten sjilv att bestimma O&ver sin medverkan i undersdkningen och att
intervjuaren maste fd deras godkdnnande; respondenterna skall &ven informeras om
undersokningens syfte; samtliga uppgifter som ldmnas dr osparbara och respondenterna &r
anonyma respektive att informationen endast fir nyttjas for forskningen ifrdga. Vi har i
undersokningen tagit fasta pa dessa krav och de har darfor ocksa uppfyllts.

4.4 Analys

For att analysera resultatet av undersokningen placerades varje intervjufrdga in under den
fragestillning dér den passade bést. De fragor som inte ldngre anségs relevanta for att besvara
syftet och fragestillningarna stroks®. Direfter analyserades frigorna i den ordning
frigestéllningarna dr satt. Analysen av resultatet skedde med hjélp av grupperingar,
nivaindelningar samt summerande referat.

Grupperingar utfoérdes genom att respondenternas svarsalternativ delades in i grupper. De
svar respondenterna gav pa en fraga delades av rapportforfattarna alltsd in 1 olika grupper
bestdende av de svar som liknade varandra for att undersoka vilka olika tankar som forekom i
en viss fraga. Analysen skedde genom att svaren pa intervjufrdgorna tolkades for att f4 fram
de bakomliggande funderingarna.

Nivaindelning anvédndes da gruppering ansags oldmpligt, dd respondenternas svar skiljde sig
s4 markant ifrdn varandra att det ej gick att gruppera dem samt for att belysa olika
kunskapsgrader som forekom. Nivaindelningen graderades efter respondenternas kunskaper,
sa att de respondenter vars svar tydde pd mycket goda kunskaper indelades 1 Nivd 1. Svar
som visade att respondenterna besatt viss kunskap men ej detaljkunskap klassades som Niva
2. Till Niva 3 rdknades svar dir respondenterna uttryckte ndgon enda kunskap. I Niva 4
placerades de svar dér ingen kunskap om den stédllda fragan visades av respondenterna. Till
den sista nivdn, Nivd 5, rdknades de svar dir respondenterna forutom att ej uppvisa ndgon
kunskap i frdgan dessutom angett felaktiga svar.

Dessutom har som analysmetod anvints summerande referat. Med andra ord sammanfattades
respondenternas svar av rapportforfattarna och styrktes genom att citera respondenterna.
Aven hir skedde alltsd en viss gruppering, om dn dock ej lika utmérkande.

Aven vid de fragestillningar dir gruppering och nivéindelning skett anviindes citat frin
respondenterna for att siarskilt belysa vissa kunskaper, funderingar och attityder.

5 Resultat

Samtliga tio respondenter var trdnande individer pd mellan 20-30 &r. Alla respondenterna
tranade styrketrdning pa medel till hog intensitet. Nagra av respondenterna dgnade sig dven at

% Fraga 3b, 4, 5, 16, 17, 18 (se Bilaga 1) har ddrmed ej redovisats i resultatet, d vi anség att dessa ej bidrog pa
det sétt vi tidigare trott till att besvara syftet.
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andra former av fysisk aktivitet sasom fotboll, 16pning och grupptrining pad gym. Tva av dem
var kvinnor, atta mén.

5.1 Varfor anvander/anvande individerna detta kosttillskott?
Respondenternas svar pa varfor de borjade anvinda kreatin kan grupperas enligt foljande”’:

Blev tipsad av en kompis

Nyfiken, ville prova pa

Hort att det ar prestationshojande

Ville ga upp 1 vikt

Fétt med kreatin pa kopet vid kop av annat kosttillskott

Som exempel pd svar som respondenterna gav och som kunde ge uttryck for ndgon av
ovanstdende punkter kan ndmnas Respondent 3’s beskrivande kommentar: ”...jag ville mest
bara testa om det gav nagon effekt, jag hade hért om nan som testat det och han hade fatt
jattebra resultat av tréaningen”.

Av de som uppgav att de borjat prova kreatin pa grund av att de Blev tipsade av en kompis
uttryckte sig en respondent pa foljande vis: ”...jag fick ett rad av en vén som testat det och

fatt bra resultat”!°.

Det var inte heller helt ovanligt att respondenterna bdrjat anvdnda kreatin efter att
kosttillskottet foljt med pa kopet vid kop av annat kosttillskott eller att supplementeringen
borjat for att nd viktuppgang. Ett talande exempel pd onskan om viktuppgéng kom fran
Respondent 4 som sade: ”Jag har ju vagt ganska lite i hela mitt liv... och jag har varit ute
efter mycket viktokning, sa...”.

Vad giller vilka resultat som eftersoks/eftersoktes uppgav respondenterna svar som passade
in i en eller flera av foljande grupperingar=:

Uppna storre muskelmassa
Uppna okad prestationsforméga
Viktuppgéng

Utseendemadssiga resultat

Inga specifika resultat

Det bér ndmnas att nir svar som “jag ville ju orka mer... och férbattra resultatet”'?, “jag
ville f& mojligheten att trana hardare”'* och “gora fler repetitioner pa tunga vikter”'* gavs
riknades dessa till gruppen Uppna okad prestationsformaga. Dessa typer av svar var vanligt
forekommande, och uttrycktes bade som ofullbordade tankar och som utforligt beskrivna
svar. Svar som “for att f& storre muskler egentligen”" riknades p4 liknande sitt in i gruppen
Uppna stérre muskelmassa.

? Fragan som hir analyserats ér fraga 8 a (se Bilaga 1); Av vilken anledning bérjade du anvéanda kreatin?.
' Citat fran Respondent 9.

" Fragan som hir analyserats ir friga 8 b (se Bilaga 1); Vilka resultat var/ar du ute efter?.

"2 Citat fran Respondent 3.

'3 Citat fran Respondent 5.

' Citat fran Respondent 10.

'3 Citat fran Respondent 4.
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Vissa uppgav dven att Viktuppgang var dnskat. Tankar som uttrycktes i samband med dylika
svar var Jag ville egentligen allra mest lagga pa mig ett par kilo och trodde nog att, att detta
skulle kunna fungera”'®, vilket tydligt uttrycker en hos respondenten Gnskan om att ga upp i
vikt.

Andra svar som gavs var alltsd Utseendemassiga resultat, dar mer attraktiv fysik ndmndes
som Onskvirt resultat av kreatinsupplementeringen och Inga specifika resultat, dar inga
sdrskilda resultat eftersoktes, utan respondenterna var endast intresserade av att testa
kosttillskottet.

5.2 Anvander individerna kreatin for tillfallet — om inte, varfor?

Négra av respondenterna uppgav att de kontinuerligt anviander kreatin. Dock var det ett par
av dessa som uppgav att de for tillfallet har tagit ett uppehall i sitt kreatinanvindande. De
andra respondenterna sade att de har anvént sig av kreatin, men att de ej langre anvénder det.

Hos de som inte langre anvénder kreatin forekom svar dar det framgick att de slutat med
kosttillskottet eftersom de inte upplevde nagra resultat av supplementeringen; att det inte gav
nagon effekt'’. En av dessa respondenter sade: “det funka’ inte p& mig dverhuvudtaget, jag &r
redan full av kreatin”'®. En annan respondent uppgav att den priméra anledningen till att
anviandandet upphorde var skador i form av muskelbristningar samt att respondenten
upplevde att supplementeringen ej var forenlig med triningen di “viktokningen pafrestar
leder och bidrar till ordrlighet och osnabbhet i samband med fotbollstraning”'’. En annan
orsak som ndmndes till att intaget av kosttillskottet upphdrde var huvudvérk. Ytterligare en
anledning till att supplementeringen avslutades uppgavs vara priset, att kosttillskottet
upplevdes som dyrt 1 forhallande till den effekt som upplevdes.

Négra av respondenterna vilka pastod sig kontinuerligt anvénda kreatin hade for tillfdllet tagit
en paus 1 kreatinsupplementeringen. Detta med anledning av att de trappat ned
styrketrdningen. De uppgav dock att de aterigen kommer att anvédnda sig av kosttillskott med
kreatin nir de 4nyo borjar triina intensivt, eller som en av dem uttryckte sig: “alltsd, nu ar jag
sa van att trana med kreatin, sa om jag kommer in i mer regelbunden hérd traning igen, sa
kommer jag kora kreatin igen”?’.

Respondenter som kontinuerligt anvénder kreatin och som anvénder det for tillfillet uppgav
att de inte hade for avsikt att sluta med kreatinsupplementeringen®'. En av dem tyckte att
eftersom intaget sker i cykler sé kdnns supplementeringen lagom; “varken for mycket eller for
lite”**. Andra menade att de kommer att fortsitta med supplementeringen sa linge de trinar
som de gor for tillfillet och sé ldnge de strivar efter att 6ka sin muskelmassa. Respondent 10
uttryckte sig pa foljande vis: ”Jag ser inga nackdelar med kreatin, sa att sa lange jag tranar
pa det har sattet och forsoker sla mina egna tidigare rekord, s& kommer jag fortsatta med
kreatinet”. Respondent 4 sade: "Mdjligen slutar jag anvanda kreatin om jag slutar tréana pa
gym, da ser jag ingen anledning till att anvanda kreatin. Men med tanke pa att det ar javligt
billigt liksom, och det ar valundersokt och... och for mig sa ger det valdigt mycket resultat, sa
kommer jag fortsatta ett bra tag till”. Tankar och kénslor som ventilerades under intervjuerna

' Citat fran Respondent 6.

"7 Fragan som hir analyserats ir friga 8 ¢ (se Bilaga 1); Varfor slutade du anvanda kreatin?.

'8 Citat fran Respondent 7.

' Citat fran Respondent 9.

20 Citat fran Respondent 5.

2! Fragan som hér analyserats ir friga 8 d (se Bilaga 1); Har du funderat pd att sluta anvanda kreatin? | s& fall
varfor?.

?2 Citat fran Respondent 8.
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gav sken av att sa ldnge individerna trdnar som de gor i nuldget och sa linge som kreatinet
ger fortsatt effekt och ej stiger i pris eller ger biverkningar var dessa respondenter positivt
instéllda till supplementeringen.

5.3 Vad vet/tror individerna om kreatinets funktioner i kroppen och kosttillskottet kreatins
eventuella effekter?

For att {4 reda pa individernas kunskaper om kreatinets funktioner och egenskaper i kroppen
valdes att dela in svaren fran intervjuerna i fem olika nivéer efter hur mycket kunskaper om
kreatin respondenterna besatt™. Nivéerna ir satta i fallande ordning, s& Niva 1 innebar
didrmed att respondenterna har mycket goda kunskaper om kreatinets funktioner i kroppen;
Niva 2 innebdr att respondenterna i stora drag kan redogora vad for funktioner kosttillskottet
har, men ej kemiskt; Niva 3 innebér att respondenterna endast ndmner nagon funktion i
kroppen; Niva 4 har satts till att vara d& respondenterna ej har nagra kunskaper om hur
kreatinet fungerar och Niva 5 dr da respondenterna givit ett svar som klassats som felaktigt.

Vissa respondenter kunde utforligt redogdra for kreatinets funktioner och egenskaper i
kroppen, och tillhorde ddrmed Niva 1. Dessa beskrev hur kreatin paverkade de kemiska
energigivande processerna diar ATP ateruppbyggs fran ADP med hjélp av kreatinfosfat, och
gav exempel pa tillfillen dé detta energisystem utnyttjades. Respondent 4 sade: “kroppen far
ju energi genom ATP, for det &r den stora energigivande molekylen... och det ar valdigt
fordelaktigt att ha i explosiva traningsformer, dad man behdver den déar snabba energin
liksom”. Dessa respondenter tillhérde de som kontinuerligt anviander kreatin och som dven
anvander det for tillfillet.

Andra respondenter klassades till att tillhdra Niva 2, vilket innebér att de hade kunskaper om
kreatinets energigivande effekter vid muskelarbete, men att de e¢j hade kunskaper om de
kemiska processerna, da de ombads utveckla sina svar. En av dem papekade att “det bidrar
till att ge energi, musklernas yttersta energi som den behéver vid muskelarbete”**. I denna
niva aterfanns bland annat de respondenter som kontinuerligt anvénder kreatin, men som for
tillfallet tagit en paus 1 kreatinsupplementeringen.

Vidare tillhdrde négra av respondenterna Nivéd 3, d4 de nimnde att kreatin ger extra styrka
och explosivitet i musklerna, men ej kunde redogora for varfor, eller som Respondent 5
uttryckte det: ”...mer explosivitet i musklerna, men jag vet inte rent tekniskt hur det funkar”.

Andra respondenter uppgav att de ej kunde beskriva kreatinets funktioner eller effekter i
kroppen, och ingick ddrmed i Nivd 4. Hér kan papekas att en av dessa dr en av de som
kontinuerligt anvédnder kreatin och som anvinder det for tillfdllet.

I den éaterstdende nivan, Niva 5, aterfanns respondenter med svar som att ”...kreatinets
huvudfunktion &r vattenansamling i musklerna”®, vilket klassades som fel d& detta ej ér
kosttillskottets huvudfunktion utan en bieffekt, och da denna respondent, som tillhér de som
slutat anvianda kreatin, ej vidare kunde redogdra for varken funktioner eller egenskaper i
kroppen klassades svaret som en Niva 5-gruppering.

Vid intervjun uttryckte nagra av respondenterna dven kunskaper i form av information av mer
allmin karaktir. Respondent 2 papekade att ... det finns kreatin i vanlig mat ocksa, i kott
och sadar, sa vi far val i det dagligen”. En annan respondent som berittade mer allmin

3 Hir har analyserats friga 10 (se Bilaga 1); Vad kanner du till om kreatinets funktioner i kroppen?.
¥ Citat fran Respondent 1.
3 Citat fran Respondent 6.
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information om kreatin sade: ... kroppen har en viss mangd med kreatin i kroppen... det ar
lite olika fran person till person, da. Har du en liten mangd kreatin i kroppen, sa hjalper det
har tillskottet da, och da séger dom att, att det hjalper jattemycket... Men for dom som redan
har kreatin i kroppen, eller ganska mycket d&, s hjalper det ingenting”?. Det fanns ocksa
kunskaper som uttryckte ungefdar hur ldnge kreatinfosfatdepderna i kroppen réacker vid
maximal anstringning, att kroppen sjdlv producerar en viss méngd kreatin samt att kreatin
forvandlas till kreatinin.

De svar som gavs angdende kosttillskottets effekter passade in i en eller flera av foljande
grupper; Prestationshojande, Utvinna extra energi, Muskelokning, Viktuppgang samt Binder
vatten (Resultatet askadliggérs i Tabell 1, Bilaga 3:1) %',

Respondenterna uppgav att de kédnde till att kreatin kunde ha prestationsh6jande effekter. En
uttryckte sig pa foljande vis: ”...det &r prestationshdjande, att du orkar mer och kan tréna
hérdare”zg, medan en annan sade: ”... du kan for stunden bli starkare, du orkar lite mer och
pé s& satt orkar du ju trana tyngre””. Respondent 10 kommenterade att: ”...kreatinet ger ett
extra tillskott att kunna arbeta anaerobt, sa det &r till for att anvandas vid mer explosiva
sporter”.

Ett flertal respondenter svarade dven att kosttillskott med kreatin medfor att kroppen binder
pa sig vatten. Respondent 2 papekade dock att ”...man har hort att just monohydratet i
pulverform binder véatska... men av tabletterna som finns och som jag tagit ska man inte
binda nagon vitska”. Aven Respondent 4 kommenterade kreatinmonohydrat:
””...kreatinmonohydratet gor ju sa att det binder till sig vatten, for att kunna finnas i
musklerna”. En annan respondent sade: ”...binder vattnet i muskler, eller att man laddar upp
vattnet i musklerna, s& goér det att man orkar mer”*’. Vidare bér dven papekas Respondent
3°s kommentar: ’Det &r manga tjejer som sager att dom inte vill ha det for de ar radda for att
ga upp i vikt, just eftersom de binder vatska”.

Vad géller muskelokning ndmndes dven detta som en effekt av kreatinsupplementering,
liksom viktokning. Respondent 4 sade: ”...man far ju en viss viktokning genom att man
binder pa sig vatten i musklerna”.

Dessutom omtalades &dven utvinnandet av extra energi som en effekt av nigra av
respondenterna. En respondent nimnde att ...man kan utvinna extra energi och orka mer, sa
att man kan n& resultaten snabbare™*'.

Variationen pa respondenternas forestdllningar om eventuella biverkningar var stor, och
forestdllningar om biverkningar var till exempel Vatskeansamling, Mag- tarmproblem och
Bristning eller Strackning (se Tabell 2, Bilaga 3:1)**. Dessutom kommenterades biverkningar
i form av svettningar och/eller huvudvark av respondenterna. Respondent 6 svarade:
”Huvudvéark och svettningar, mer &n vanligt nar man tréanar”.

26 Citat fran Respondent 7.

%7 Har har analyserats fraga 11 (se Bilaga 1); Vad kanner du till om kreatintillskottets effekter?.

2% Citat fran Respondent 7.

% Citat fran Respondent 2.

30 Citat frén Respondent 8.

3! Citat frén Respondent 3.

32 Har har analyserats fraga 13 (se Bilaga 1); Vilka férestallningar om eventuella biverkningar har du?.
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Andra omndmnda biverkningar var njur- och leverproblem, att kosttillskottet kan vara
cancerframkallande samt att den endogena produktionen avtar. Respondent 7 sade: ”Det kan
vara cancerframkallande. Om man haller pa med det lange da”, medan Respondent 3
inflikade: ”...en negativ sak det kan ju va att kroppens egna produktion av kreatin minskar
nar man tar en dos, att kroppen sjalv planar ut med nyproduktion av det”.

5.4 Vad upplever/upplevde individerna for eventuell effekt/biverkning?

Angéende vilka effekter respondenterna upplevt gavs svar som passade in i en eller flera av
foljande grupper; Viktokning, Muskelokning, Battre prestationsformaga, Snabbare
aterhamtning och Ingen effekt (svaren askadliggdrs i Tabell 3, Bilaga 3:2)*.

I vissa fall erfors ingen effekt alls av kreatinsupplementeringen. I sammanhanget bor ndmnas
att en av dessa respondenter kontinuerligt anvénder kreatin och anviander kreatin i1 dagsldget.
Vidare sade Respondent 7: ”...jag upplevde inga effekter alls av det vad jag sjalv méarkte”.

Déar effekter genom kreatinsupplementeringen upplevts rapporterades bland annat om
muskelokning, viktokning och biéttre prestationsformaga. En respondent beskrev det pa
foljande vis: ...viktoékning och mer pump nar man tranar. Jag vet inte om det ar psykiskt
eller om det verkligen funkar”**. Dessutom kommenterades vitskeansamling och viktokning
pé foljande vis av Respondent 10: ”Jag brukar allt lagga pa mig lite vikt. | vatska antar jag.
Nat, ja, ett och ett halvt kilo kanske. Det &r i bérjan av uppladdningen man kanner av det
mest”. Respondenten antog dédrmed att en del av den initiala viktokningen troligen berodde
pa vitskeretention, men sade sig &ven mérka av en betydande muskelokning.

Respondent 10 upplevde béttre prestationsforméga och férutom vikt- och muskelokning dven
snabbare &terhdimtning: ”...pa kort tid, inte fran pass till pass, sa ar det ju att man aterhamtar
sig snabbare med tanke pa att man under nasta set fortfarande har effekten av att kunna kéra
fler pa tyngre repetition... sa dar tycker jag att det ger valdigt bra effekt”. Den forbittrade
aterhdmtningen som omndmndes avsag alltsa den aterhdmtning som sker vid trdning med
flera set och paverkar ej aterhdmtningen mellan trdningstillfallena.

Vad giller eventuellt upplevda biverkningar hade nagra respondenter ej upplevt biverkningar
av kreatinsupplementeringen (se Tabell 4, Bilaga 3:2)°. De som kontinuerligt anvinder
kreatin och som anvéinder det i dagsldget uppgav inga biverkningar. Dock nidmnde
Respondent 10 att ”...sen om det har att man vatskar upp sig eller gar upp i vikt ar en
bieffekt... Jag tycker det &r en 6nskad effekt, sa jag skulle inte kalla det en bieffekt”.

Andra upplevda biverkningar som ndmndes var huvudvérk och svettningar, men dven mag-
tarmbesvir. Ytterligare en biverkning som omndmndes var pigghet, vilket kunde upplevas
som negativt ifall respondenten trinat pé kvillen: ...man blir lite mer uppat, och det kan ju
vara daligt om man ska sova om man trénar sent”>°.

Vidare uppgavs biverkningar i form av fysiologisk stress: ”...kroppen blev lite stressad,
hégre puls och s&dar”?’.

33 Har har analyserats friga 12 (se Bilaga 1); Vilka effekter av tillskottet har du upplevt?.

34 Citat frén Respondent 6.

3% Har har analyserats tvé fragor: fraga 14; K&nner du igen ndgon eller n&gra av féljande biverkningar i
samband med ditt intag av kreatintillskott?: *Huvudvérk *Mag- tarmbesvar *Muskelbristning
*Muskelstrackning *Njurproblem samt friga 15; Har du upplevt nagra andra biverkningar av tillskottet? (se
Bilaga 1).

36 Citat fran Respondent 1.

37 Citat fran Respondent 2.
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En respondent som upplevt besvir i form av muskelbristningar och muskelstrickningar
uttryckte sig pa foljande vis: ...jag fick tre bristningar i laren, bade framsida och baksida...
framsida ar ju sa pass ovanligt att det brister i ocksa... och jag har inte fatt nagra fler
bristningar sen jag slutade med kreatinet... det kan ju vara sa med kreatinet att du kanske tar
ut dig lite for mycket nar musklerna ar trétta...”*".

Njurproblem i samband med kreatinsupplementering omndmndes ej, mer &n att
respondenterna sdg forvanade ut och 1dt oroliga vid frigan om huruvida de upplevt denna
biverkning.

5.5 Hur ser individernas dosering av kosttillskottet kreatin ut utifran de forslag pa dosering
som namnts i bakgrunden?

Vanligt var att respondenterna ndmnde att de anvidnt sig av kreatinmonohydrat i
pulverform®®. De som uppgett att de kontinuerligt anvinder kreatin och som anvinder kreatin
i dagsldget uppgav dven att de anvinder monohydrat och i1 pulverform. Vidare framkom det
att Respondent 10 tidigare dven provat kreatinpyruvat och kreatincitrat, men upplevde att
kreatinmonohydrat gav bast effekt och var enklare att vara konsekvent med da intaget sker
kontinuerligt varje dag, till skillnad frdn pyruvat som enbart ska tas i samband med traningen.
I jimforelse mellan pyruvat och citrat upplevde respondenten att citratet gav bast effekt av de
tva.

Andra respondenter uppgav att supplementeringen skedde genom intag av kreatinpyruvat i
pulverform. Vidare uppgav dessa att det reckommenderade intaget enligt forpackningen var 3-
6 gram, och att de vanligen brukar inta 6 gram innan trdning. Respondent 2, som inte ldngre
kreatinsupplementerar, uppgav att kreatinintaget skedde i1 form av kreatinkapslar som
inneholl olika sorters kreatin, men dven koffein och taurin. Respondenten intog tre kapslar
30-60 minuter innan trining, och rekommendationen pa forpackningen var tva kapslar: ”Jag
provade mig fram till doseringen, experimenterade litegrann”.

Aven om formen och typen av kreatin, kreatinmonohydrat i pulverform, var samma for flera
av respondenterna skiljde sig doseringen av kosttillskottet markant 4t mellan dessa®’. En
respondent sade sig sjdlv ha kommit fram till doseringen, och intar kontinuerligt under
traningsperioden 2 teskedar®' kreatin pd morgonen, 4 teskedar innan trining och 4 teskedar
efter traning. Denna respondent, Respondent 6, tillhor de som har anvént kreatin, men som
har upphért med supplementeringen. Vidare framkom vid flera intervjutillfillen att
respondenterna foljer/foljde anvisningarna pa kreatinforpackningen och inleder/inledde
supplementeringen med en uppladdningsfas. Denna uppladdningsfas, men &ven resterande
supplementeringsperiod, sag dock olika ut respondenterna emellan. Nagra uppgav dock
precis samma dosering; 6 gram om dagen, uppdelat pé fyra doser & 1,5 gram, i fem dagar och
dérefter 1-1,5 gram per dag i fyra veckor. Respondent 10 papekade dock: ”Jag foljer
doseringen pa paketet. Sen har jag hort att man inte behdver folja den, utan att den héar
uppladdningen ar mer eller mindre onddig... Men jag garderar... Antagligen Overdoserar
jag. Istallet for femdagarsuppboostning kor jag sex, for ibland glommer jag, sa da garderar

3 Citat fran Respondent 9.

3% Hir har analyserats fraga 6 a och b: | vilken form anvénder/anvéande du tillskottet? respektive Vilken typ
anvander/anvénde du? (se Bilaga 1).

% Hir har analyserats friga 7 (se Bilaga 1); Vilken dosering anvander/anvéande du dig av? Hur kom du fram till
denna?.

#I Respondenten uppgav att en tesked kreatinmonohydrat innehaller motsvarande ett gram kreatin.
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jag mig genom att kéra en extra dag”. En respondent uppgav ett intag pa 10 milligram™® varje
morgon och varje kvéll under en uppladdningsperiod pa nagra dagar. Respondenten, som é&r
en av de som kontinuerligt anvénder kreatin och som anvinder kreatin i dagsldget kunde ej
erinra sig exakt — och dérefter fem milligram varje morgon och varje kvéll under resterande
period. Ytterligare ett annat svar pa hur doseringen ser ut var 5 gram kreatin fem ganger om
dagen i fyra dagar, och dérefter 3-4 gram per dag i fyra veckor.

Samtliga respondenter trinar eller trinade styrketrining under supplementeringen®. Flera av
de som 1 denna undersokning intervjuats uppgav att de trdnar medelintensiv-hégintensiv
styrketrdning och kondition 4-5 ganger i veckan. Andra svar som forekom var att traning
skedde 1-3 ginger i1 veckan och d& med styrketridning och konditionsldpning pa medelintensiv
niva.

5.6 Vad anser individerna om kosttillskottet kreatin och vilka funderingar finns?

Gillande hur individerna kinner infor framtida supplementering av kreatin framkom vitt
skilda tankar**. Nagra funderingar som hir uppkom var att kreatinsupplementeringen
troligtvis kommer att fortgd. En tanke som uttrycktes var att kreatinsupplementeringen
kommer att fortsitta atminstone i styrketraningsperioder; ”...jag kommer att fortsatta det nar
jag borjar styrketrana igen... jag vet inte om det skulle ge en effekt nar jag val springer, i s&
fall skulle jag kunna tanka mig att anvanda det till det ocksd...”**, eller som Respondent 5
uttryckte det: ”Nu &r jag sa van att trdna med kreatin s om jag kommer in i mer regelbunden
traning igen, sa kommer jag nog att kora kreatin igen”. Det forekom dven tankar om hur
kroppens egen kreatinomsattningsforméaga paverkas av langvarig supplementering; ...jag
fortsatter anvanda kreatin. Jag ar &nda ganska noga med att halla upp med kreatinet, och det
ar val for att man har hort lite olika teorier kring huruvida det ger effekt om man fortsatter
anvanda kreatin i flera manader...”**. Dessutom uttrycktes vilja om fortsatt
kreatinsupplementering, inte bara pa grund av dess ergogena effekt, utan dven dess
psykologiska verkan pa ork och trdningsmotivation; “Plotsligt kAnner man bara, Fy va
trakigt det ar och lyfta vikter, och s bara, Om en vecka har jag en kreatinkur, liksom. S&
infor och nar man kor en kreatinkur blir man jakligt pigg och taggad liksom™*’. Vidare
forekom tankar gillande huruvida fortsatt kreatinsupplementering var forenlig med den
aktuella idrotten som bedrevs. Detta uttrycktes exempelvis i foljande kommentar av
Respondent 9: ”...jag skulle kunna ténka mig att anvanda det nar jag inte spelar fotboll”. Sa
dven om positiva instillningar uttrycktes fanns det funderingar kring, och villkor infor,
fortsatt intag av kosttillskott med kreatin.

Mer osédkra kommentarer som forekom uttryckte tveksamhet infor fortsatt anvdandande. Detta
uttrycktes bade genom tveksamma reflektioner over eventuellt kreatinintag ndgon ging i
framtiden; ”Det kan val handa att man kor nan omgang till kanske, men det ar inget jag
planerat”*® samt genom mer negativa tankar si som ”...allts&, jag ser vél ingen idé med att
fortsatta anvanda det... jag kanner att man kan f& resultat utan att anvénda det”*.

*2 Rapportforfattarna anser att respondenten hér méste ha menat gram och ej milligram.

# Hir har analyserats friga 1: Hur ofta tranar du?, 2 a och b: Vad tranar du? Med vilken intensitet? samt 3 ¢
och d: Hur ofta tranade du da du anvénde dig av tillskottet?; Vad tréanade du da du anvande dig av tillskottet?
Med vilken intensitet? (se Bilaga 1).

* Hir har analyserats friga 9 (se Bilaga 1); Hur kanner du infor framtida supplementering av kreatin?.

* Citat fran Respondent 1.

% Citat fran Respondent 10.

*7 Citat fran Respondent 4.

* Citat fran Respondent 2.

# Citat fran Respondent 3.
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Attityderna till kosttillskottet gér alltsa isdr och det finns ett flertal bakomliggande
anledningar och dven ett antal olika reflektioner géllande huruvida supplementeringen
kommer att fortga eller e;j.

Vad giller hur individerna skulle betygssétta kreatin pa en skala mellan 1-10, déir ett dr sdmst
och tio dr bést, framkom det &sikter hos respondenterna dven hédr som var av helt olika
meningar™’. Var pa skalan respondenterna placerade kosttillskottet varierade mellan noll och
tio. Respondent 8, som dven &4r en av de respondenter som kontinuerligt anvénder
kosttillskottet och som anviinder det i nuliget, sade: ”...eftersom jag inte har markt nan effekt
sd ar det ju liksom noll i sa fall”. Andra kommentarer uttryckte en mer neutral instillning till
kosttillskottet, vilket kunde bero pd savél utebliven effekt i samband med ej upplevda
biverkningar som att kosttillskottet ger en ergogen effekt men inte uppviger sin kostnad. En
respondent ansig att ”...det fAr nog bli en femma, varken bra eller daligt””'. Vidare
uttrycktes dven mer positiva attityder, exempelvis fran Respondent 10 som sade: ”...om man
nu skulle jamféra med andra kosttillskott sa tycker jag ju absolut att det &r en tia, med tanke
pa att jag forvantar mig en viss effekt och jag far det varje gang utan nagra biverkningar”.
Ovanstaende citat visar pa att det finns en tdmligen stor skillnad bland respondenternas
instéllning till kosttillskott med kreatin.

Négra tankar som uttrycktes angdende om respondenterna skulle rekommendera kosttillskott
me kreatin till andra, var att individer som &r seridsa med sin gymtraning och som trénat en
lingre period borde prova att supplementera med kreatin®*. Denna asikt belystes bland annat
genom Respondent 1°s reflekterande kommentar: »Ja, jag skulle rekommendera det till nan
som ar valdigt serids, alltsa nan som tranade mycket men dar traningen inte gav sa mycket
effekt eller i allmanhet om man ar valdigt intresserad och seriés med sin traning sa tycker jag
att man ska testa det” och f6ljande citat fran Respondent 2: ...personer som trénat en langre
tid, som har traningsvana, och som vill prova det dar lilla extra. Framforallt till
styrketranande, men aven andra discipliner dar man kraver lite mer explosivitet”. Det fanns
dven motsatta funderingar gillande till vilka kosttillskottet ansigs passande; ”...till nan som
till exempel precis har bérjat trana och vill komma igang. Fér honom kanske det funkar
alldeles utmarkt att bérja med det for att f& fart pd kroppsbyggandet”®. Dessutom
rekommenderades kosttillskottet dven till individer som Onskar viktuppging och/eller
muskeldkning och kanske har svart att g& upp i vikt.

Det fanns dven reflektioner gillande vilka kosttillskottet ej rekommenderades till. Exempel
pa sadana grupper var motionérer, barn och individer som ej trénat en léngre tid eller ej trdnar
alls. Respondent 3 uttryckte sig pa foljande vis: ”Nej, jag skulle nog inte rekommendera det,
inte till en vanlig person. Det skulle nog vara i specifika sammanhang i sa fall, men inte till
en vanlig motionar”.

Angaende frdgan om vilka funderingar respondenterna har om kreatin framkom deras
generella undringar och resonerande tankar om biverkningar; bade vilka biverkningar som
finns och hur vanliga dessa dr, men ocksé fragor gillande biverkningarnas skadlighet™®. Hir
ville vissa respondenter dven jimfora med skador eller bieffekter de sjdlva upplevt for att

%0 Hir har analyserats fraga 20 (se Bilaga 1); Om du fick betygssatta kreatin p& en skala mellan 1-10, dar ett &r
samst och tio ar bast, vad skulle det bli?.

>! Citat fran Respondent 3.

>2 Har har analyserats fraga 21 (se Bilaga 1); Skulle du sjalv rekommendera andra till att bérja med
kreatintillskott? I sa fall, till vilka?.

>3 Citat frén Respondent 7.

> Har har analyserats fraga 19 (se Bilaga 1); Vilka funderingar har du ang&ende kreatin?.
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utréna huruvida detta kunde sammankopplas med kreatinsupplementeringen eller ej. Aven
sporsmal géllande olika former av kosttillskott med kreatin forekom, med undringar s& som
vad det dr for skillnad pa de olika typerna och formerna av kreatin, men dven frdgor rérande
paketens doseringstabeller kontra expertrekommendationer och skillnaden mellan olika
kreatinkosttillskottleverantorers dosering. Respondent 2 sade: ”...det kan ju va intressant att
veta olika skillnader pa just, ja men kapslar eller monohydrat eller sadar. Det tycker jag
aldrig framgar sa tydligt vilken sort man ska vélja”. Det stilldes ocksé frigor som nir
kosttillskottet helst ska intas, hur och varfor.

Funderingar av mer allmén karaktdr inbegrep bland annat vad kreatin gor i kroppen samt vad
kosttillskottet gor for nytta och vart 1 kroppen det tar vigen.

6 Diskussion

I detta kapitel diskuteras savil den valda metodens ldmplighet och genomférande som
resultatet av undersokningen.

6.1 Metoddiskussion

Vad giller valet av metod kéndes det naturligt att anvidnda kvalitativa intervjuer till det
aktuella syftet. Denna metod ar bra vad giller att f4 fram olika tankar och attityder som kan
forekomma (Granskir & Hoglund-Nielsen, 2008). Att en kvalitativ ansats valts innebar att vi
var tvungna att begrénsa antalet respondenter. Detta medfor att de resultat vi fatt fram ej ar
statistiskt hallbara, vilket 4 andra sidan ej heller var syftet med undersokningen. Det hade
dock dven varit intressant att fi med ett kvantitativt perspektiv i undersdkningen, for att
kunna se samband mellan svaren pé de olika frdgorna pa individniva. Den metod som valdes
fungerade dock bra utefter det syfte som valts.

Gillande felkdllor vid intervjuerna kan dessa sjdlvklart ha forekommit. Béda
rapportforfattarna var oerfarna som intervjuare, och trots att vi forsokte hélla oss neutralt till
frdgorna och inte ldgga in egna virderingar eller styra respondenterna kan ledande fragor
dnda ha stéllts. Tonfall och kroppssprak kan ocksa ha paverkat respondenterna. En annan
felkdlla kan ha varit att respondenterna ville vara till lags och svarade vad de tror att vi ville
hora. Patel och Davidson skriver att &ven bandspelarens nérvaro kan paverka respondenterna
och deras svar samt att ytterligare information kan tillkomma efter att bandspelaren stingts av
(2003). Detta mérktes tydligt vid en av intervjuerna, da respondenten efter intervjuns slut
blev mer spontan och berittade mer ingédende och utforligt om fragor som tidigare behandlats.

I frdga om urvalets ldmplighet kan dven denna givetvis diskuteras. Urvalsmetoden fungerade
dock mycket bra i just denna undersokning, och dé sérskilt avseende att na den population vi
avsag undersoka. D4 nagra av respondenterna kidnner varandra kan de dirmed ha péaverkats
av varandra géllande kunskaper och attityder, vilket dven detta kan vara en felkilla. Urvalet
kan uppfattas som ensidigt, d& samtliga respondenter &r 1 liknande alder, vilket kan bero pa
den aktuella urvalsmetoden, och kan ddrmed ha péverkat resultatet. Kénsfordelningen bland
respondenterna var mycket ojidmn, och det hade varit intressant att jamfora skillnader kdnen
emellan. P4 grund av arbetets omfattning och inriktning kunde detta dock ej genomforas
genom den metod som valts. Vilket ndmnts syftar arbetet ej till att finna statistiska samband,
utan att snarare dokumentera attityder, kunskaper och funderingar som kan forekomma. Med
anledning dérav ansags urvalet passande till syftet.

Vi dr medvetna om att andra metoder skulle ha kunnat ge andra resultat. Dessutom hade

intervjufrdgorna kunnat formuleras annorlunda och fragor hade kunnat ldggas till eller
strykas. Exempelvis hade fragan ”Vad vet du allmant om kreatin?” kunnat stéllas, och
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forhoppningsvis kunnat ge ytterligare information gillande respondenternas kunskaper.
Forutom andra datainsamlingsmetoder hade andra urvalsmetoder kunnat anvindas, vilket
sjalvklart skulle kunna paverka undersdkningens resultat.

Tolkningssvarigheter som kan ha paverkat resultatet dr att forskaren vid en kvalitativ analys
kan ldgga in egna virderingar och forforstaelser vid tolkning av resultat, vilket dirmed kan ha
paverkat detsamma (Patel & Davidson, 2003). Denna metod bidrar dédrmed till svarigheter att
fa en hogre grad av overforbarhet.

6.2 Resultatdiskussion

Flera av svaren som gavs angdende varfor individerna inledningsvis borjat
kreatinsupplementera gjorde géllande att viktuppgéng och prestationsforbéttring var
efterstravat. Detta stdmmer Overens med de effekter som pavisats 1 forskningen som
beskrivits 1 bakgrunden. Det &r intressant att veta varfor respondenterna pabdrjat
kreatinsupplementering och vilka forvintningar som fanns pad supplementet, dd dessa
forvantningar tillsammans med den upplevda effekten av kosttillskottet troligtvis &r
avgorande for respondentens attityd till detsamma. Resultaten som efterstrivades stimde vél
overens med anledningarna till varfor kreatinsupplementeringen pabdrjades. Okad
muskelmassa och utseendemdssiga skdl kan ha varit olika sétt att uttrycka samma
efterstrdvade resultat, liksom 6kad muskelmassa och okad prestation. Vi anser dock dndé att
det hir finns en valorskillnad, da utseendemaissiga skil kan vara ett slutmal for somliga, utan
en tanke pa huruvida muskelmassan Okat eller ej. Eventuell prestationshdjning skulle kunna
paverka kroppens utseende annat @n att ge stora muskler. Vidare kan somliga sdka bli
starkare och ddrmed fa stérre muskler, och for ytterligare andra kanske det dr prestationen i
sig som &r det viktiga och inte musklerna.

Som anledningar till varfor intaget av kosttillskott med kreatin upphort uppgavs bland annat
uteblivna resultat, upplevda biverkningar, hdgt pris samt att det ej var forenligt med annan
traning som exempelvis fotboll. Bland respondenter som regelbundet anvidnder kreatin och
som anvander det i dagsldget, uppgavs att det kontinuerliga intaget sker pd grund av att det
underlittar viktuppgéng och muskeldkning samt att det 4r vilundersokt och billigt. Aven om
denna undersdkning &r sd pass liten att resultatet &r mindre overforbart och det ej gar att dra
nagra generella slutsatser, &r det intressant att se att upplevelserna mellan de som
kontinuerligt anvinder kreatin och de som upphort med supplementeringen ar tdmligen
motsatta. Sérskilt intressant d4r de kommentarer som framkommit angdende priset pa kreatin.
Bland dem som slutat med kreatin framholls tankar om att det var dyrt, medan tankar om
kosttillskottets billighet kom fram hos de som kontinuerligt anvédnder kosttillskottet. Detta
kan sdkerligen bero pa den upplevda effekten; att de som upplever stor effekt anser att de far
mycket for pengarna, och for de individer dir liten eller ingen effekt uppnatts och kanske i
kombination med biverkningar framstar kosttillskottet som dyrt i forhédllande till uppnadd
effekt. A andra sidan kan det givetvis ocksa vara s att respondenterna anvint olika fabrikat,
och att det de facto skulle kunna vara stora skillnader i pris kreatinkosttillskotten emellan.
Beroende pa vilka kosttillskott med kreatin som inhandlats skulle &ven renheten av
kosttillskottet kunna paverka effekten av supplementeringen. Vilket nimnts i bakgrunden
varierar kosttillskottens renhet utefter vilket land de tillverkats 1. Viért att kommentera &r dven
att bland dem som kontinuerligt anvénder kreatin upplevs det som véilundersokt, sékert och
resultatgivande, medan de som avslutat supplementeringen ndmnde biverkningar av olika
slag samt uteblivna resultat. Det 4r & andra sidan kanske inte sa konstigt att de som upplevt
biverkningar och som inte heller upplevt ndgra effekter av kreatin avslutar supplementeringen
samt att de som upplever goda effekter utan biverkningar fortsitter med det. En annan
intressant tanke som framkom var, vilket tidigare ndmnts, att kreatinsupplementeringen inte
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ansags forenlig med fotbollstrianing, vilket &r anmérkningsvért da kreatin enligt Burke ldmpar
sig vl till lagsporter (2007). Dock kan det vara si att kosttillskott med kreatin, om det leder
till viktuppgéng och vattensansamling, kan leda till att Idpningen blir tyngre och mer
ineffektiv trots muskelokningen. Detta kan vara en av anledningarna till att respondenterna ej
ansag supplementering av kreatin som forenlig med fotbollstraning.

Det fanns dven respondenter som kontinuerligt anvinder kreatin, men som for tillféllet tagit
ett uppehall 1 supplementeringen av skélet att de minskat styrketraningsmingden. Detta tyder
pa en, hos dem, god insikt i da kosttillskottet bor och inte bor anvéndas.

Vad giller individernas olika kunskapsnivder om kreatinets funktioner i kroppen och
kosttillskottets effekter var det stor skillnad mellan olika individer kunskapsméissigt. Vissa
hade mycket stora kunskaper om sédvil kreatinets funktion 1 kroppen som vad som sker i
kroppen vid intag av kosttillskott med kreatin, och kunde pé biokemisk nivé beskriva de
energigivande processerna. Andra hade daliga eller ringa kunskaper i sakfrigan. Det ar
anmarkningsvart att dessa individer supplementerat med ett &mne de ej har kunskap om. De
individer som kontinuerligt anvénder kreatin och som anviander kreatin 1 dagsldget befanns i
Niva 1 samt 1 Niva 4 (se 5.3 Vad vet/tror individerna om kreatinets funktioner i kroppen och
kosttillskottet kreatins eventuella effekter?). Att individer som é&r positivt instéllda till
kosttillskottet och far bra resultat sitter sig in 1 &mnet anser vi inte vara sa konstigt, men det
ar beaktansvirt att det finns individer som kontinuerligt anvinder kreatin utan att veta varken
dess effekter eller funktioner. Den respondent som kontinuerligt anvdnder kreatin och som
befanns 1 Niva 4 uppgav sig ej ha upplevt nagra effekter av kosttillskottet, vilket ytterligare
kan forklara varfor denna ej studerat &mnet narmre.

Gillande kunskapen om kosttillskottets effekter var denna utbredd bland respondenterna. Det
fanns kdnnedom om att kosttillskottet har prestationshdjande, muskelokande och
vitskebindande effekt, vilket Gverensstimmer med Antonio m.fl. (2008). Individerna verkade
overlag kédnna bittre till kosttillskottets effekter i kroppen an kreatinets kemiska funktioner i
kroppen, vilket kan bero péd att det dr pa grund av dessa effekter som kosttillskottet tas.
Dessutom rekommenderade respondenterna kosttillskottet framst till seridst styrketrdnande
och explosivt trinande individer, vilket &ven det tyder pd en viss kunskap. Dock fanns dven
asikten att kreatin dven skulle kunna anvédndas av nybérjare inom styrketraningsvérlden och
fungera som en psykologisk och fysiologisk morot for att fa fart pé kroppsbyggandet. For det
senare finner vi dock inget stdd i litteraturen.

Rédslor som fanns innefattade forestdllningar om olika biverkningar. Det forekom ménga
tankar géllande biverkningar. Dessa tankar kunde bero pa egna eller védnners upplevda
biverkningar. Néigra exempel pd biverkningar som ndmndes var huvudvérk, mag-
tarmproblem, muskelbristning och/eller -strackning vilket &ven nimns av Abrahamsson m.fl.
(2006), Antoni m.fl. (2008) och Buford m.fl. (2007) som bieffekter som forekommit 1 enstaka
fall. Nagra tankar som framkom var att kosttillskott med kreatin kan orsaka extra stora
svettningar i samband med trdning samt att kreatin 1 stora mingder under en ldngre period
kan vara cancerframkallande; inga av dessa biverkningar har ndmnts i den forskning och den
litteratur rapportforfattarna funnit genom omfattande litteraturstudier. Undantaget dr att det i
ett PM publicerat av den franska myndigheten Agence Francaise de Sécurité Sanitaire des
Aliments (2001) ndmns att kreatin eventuellt skulle vara karcinogent, det vill sdga
cancerframkallande. D4 detta PM ej hanvisar till nagra studier eller andra referenser, eller vad
vi har kunnat utréna ej ens forefaller vara vetenskapligt granskad har vi dock valt att ej
omnidmna den i bakgrunden. Att detta vidare inte framkommit i den forskning vi funnit &r
dock inte ndgon indikator pa att detta ej ar riskfaktorer med kreatinsupplementering.
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Vad giller de, av respondenterna, upplevda kroppsliga effekterna och bieffekterna framkom
att de mirkte av bittre prestationsformaga, muskelokning och viktokning respektive
huvudvirk och muskelbristningar. De som upplevt biverkningar i form av huvudvérk skulle
ha kunnat drabbats av dehydrering; att de ej druckit tillrackligt mycket vétska i samband med
intaget av kosttillskottet (Burke & Deakin, 2000). Dock fanns det dven de som uppgav att de
ej fatt ndgon effekt genom supplementeringen, vilket skulle kunna bero pa att de antingen &r
sd kallade non-responders eller att de redan har sa pass hoga kreatinnivéer i kroppen att
supplementeringen ger minimala resultat (Burke, 2007). Det dr anmérkningsvért att en av de
respondenter som uppgav att inga effekter erhallits dven &r en av dem som kontinuerligt intar
kosttillskott med kreatin och som intar kreatin i dagslaget. Detta skulle kunna forklaras med
hjélp av inldrningsteorin Social Cognitive Theory. Teorin kan anvéndas inom ett antal
omraden, diribland hédlsoomraden, och bygger pa att det finns ett samspel mellan individen,
beteendet och miljon (Conner & Armitage, 2002; Glanz, Rimer & Lewis, 2002). Dessa
paverkar varandra i olika riktningar och samverkar, sa att en fordndring hos en av faktorerna
paverkar de andra tvd. Som en del av teorin finns begreppet Outcome expectancies, vilket
innebér att hur ett specifikt beteende vérderas av individen beror pa om det medf6r positiva
eller negativa effekter for individen. Ett beteende kan anammas enklare om det forvéntas
medfora positiva effekter dven om effekten ej visar sig direkt. Detta skulle kunna vara en
forklaring till att en individ fortsdtter med kreatinsupplementering trots att resultaten
uteblivit.

En tanke som framkom géllande de upplevda resultaten av kreatinsupplementeringen var att
den eventuellt 6kade prestationsformagan kunde vara en mental forestillning. Forskning visar
dock att testpersoner som intagit kosttillskott med kreatin fatt storre muskel6kning &an
individer som fatt placebo (Burke, 2007). Vad géller vitskeretention forekom olika asikter
avseende om detta var en biverkning eller ¢j. De kvinnor som deltog i studien pratade om
vitskeansamling som néagot oonskat och negativt och podngterade att for manga kvinnor ar
detta en biverkning snarare dn effekt. Detta kan jdmforas med nigra av mdnnen som tvéirtom
sdg den 0kade kroppsmassan som vétskeretentionen var en del av som en dnskad effekt och ej
ndgon biverkning. Det hér stirks av bland annat Mesa m.fl. (2002) som skriver att mén i
allménhet dr mer intresserade av kreatinsupplementering &n kvinnor, vilket kan forklaras med
att kvinnor oftare dr mer ovilliga att g upp 1 vikt. Detta skulle d4ven kunna vara en anledning
till att unders6kningens konsférdelning blev som den blev.

Bland de undersokta respondenterna skedde kreatinintaget i stort sett uteslutande i form av
kreatinmonohydrat i pulverform, vilket dven enligt litteraturen &r det vanligast forekommande
kosttillskottet (Antonio et al., 2008). Kreatinsupplementering forekom dven i form av kapslar
innehéllande bland annat koffein utdver kreatin. Detta skulle eventuellt kunna vara ett daligt
alternativ da det forekommer forskning som tyder pa att koffein kan motverka kreatinets
ergogena effekt (Hespel et al., 2002).

Doseringen skedde baserat pa anvisningen péd forpackningen, eller testades fram. Ifall inga
resultat uppnaddes, eller for gardera att den intagna méngden verkligen var tillricklig kunde
de intagna mingderna Okas pd och tas i1 Overkant, vilket, om méngderna under
snabbuppladdningen &verskrider 20-25 gram om dagen under fem dagar, ej fyller pd
musklernas kreatinlager ytterligare (Burke, 2007). En tanke som uttrycktes var att
snabbuppladdningen skulle vara onddig, men att denna dnda fortsatte for att sikra att intaget
var tillrickligt hogt. Overdosering verkar ej bekymra nimnvirt. Att doseringen kunde skilja
sig at trots att respondenterna uppgav att de foljt anvisningarna péd forpackningen kan
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forklaras med att de anvéant olika fabrikat och att olika tillverkare av kreatinkosttillskott kan
ha olika rekommendationer.

For att kunna jamfora hur kreatinsupplementeringen passar individen utifran den trdning som
bedrivs, alternativt bedrevs da supplementeringen var aktuell stélldes dven fragor angdende
vad respondenterna trdnade och hur. Vad giller att respondenterna uppgett att trdningen
skedde bland annat genom medelintensiv-hdgintensiv styrketrdning, vilket dr forenligt med
kreatinsupplementering (Burke, 2007; Antonio et al., 2008), bor ndmnas att intensiteten ar en
definitions- och uppskattningsfraga som kan uppfattas olika av olika individer och dérfor
varierar fran person till person. Hirigenom skulle kunna upprittas teorin att respondenterna
besitter kunskap gillande till vilken traning kosttillskottet &r forenlig. Detta bygger vi dven pé
att supplementeringen verkar komma att fortgd for de som i dagsldget intar kosttillskott med
kreatin respektive de som for tillféllet tagit ett uppehéll i supplementeringen och som uppgett
att supplementeringen av kreatin kommer att fortsitta i styrketrdningsperioder. Dock uppkom
ocksa funderingar géillande ifall kosttillskottet &ven skulle passa vid konditionstraning.

Gillande vilka attityder som fanns i1 forhallande till kreatin som kosttillskott uttrycktes
positiva attityder frdn dem som erhallit goda resultat och frdnvaro av biverkningar. Dessa
attityder baserades pa sdvil fysiologiska som psykologiska resultat och erfarenheter. Vidare
kan attityden hora ihop med de forvantningar individerna har/hade pa kosttillskottet (Bohner
& Winke, 2002). Tankar uttrycktes om kreatinets positiva effekter pa sdvil triningsresultatet
som pa den motivation som upptridde infér kommande kreatincykel. Vi vill hér inflika att det
genom vér undersokning verkade som att de psykologiska effekterna &r nog sd viktiga;
speciellt hos individer som é&r positivt instillda till kosttillskottet och dérigenom exempelvis
kan fa 6kad motivation till sin trdning. Positiva attityder uttrycktes bland annat genom att
individerna satte hogt betyg pé kosttillskottet, men dven genom flera andra fragor, sa som att
supplementeringen skulle fortsitta och att rekommendation till andra skulle kunna ske, men
dven genom att viga samman samtliga svar.

Negativa attityder till kosttillskott med kreatin fanns hos individer som ej ftt ndgot resultat
av kreatinsupplementeringen och/eller upplevt biverkningar. Det dr kanske inte s& konstigt
att uteblivna resultat och bieffekter leder till negativa attityder, och sérskilt inte om kostnaden
for kosttillskottet dessutom tas med i1 berdkningen. Att betala pengar for ndgot som e¢j
fungerar och kanske dessutom leder till huvudvérk eller andra biverkningar skulle forstés
bade kunna irritera och bedrova.

Funderingar hos respondenterna som framkom under intervjuerna, och som det darfor géller
att vara vil forberedd infor i kommande professioner, inbegrep vilken dosering som r bast,
skillnad mellan olika kosttillskott med kreatin samt vilka dokumenterade biverkningar det
finns. Det géller att pa ett adekvat sétt kunna besvara dessa, sérskilt dd det finns sa olika
uppfattningar om hur dosering ska ske och olika upplevelser av och forestdllningar om
biverkningar.

Sammanfattningsvis kan det alltsa finnas bade positiva och negativa attityder till kreatin som
kosttillskott. Attityderna baseras pa upplevda resultat, effekter och biverkningar, och kan
dven ha anknytning till vilka forvéntningar individerna hade pd kosttillskottet 1 det initiala
skedet av supplementeringen, men dven fortséttningsvis. Vad giller kunskapsnivan finns sa
olika nivéer att det i kommande professioner géller att pd sivil bas- som cellnivd kunna
redogéra for och informera om savdl nyttan, i form av funktioner och effekter, som
biverkningar och olika typer av kreatin. Resultaten &r viktiga dd tidigare forskning inom
omrddet verkar vara relativt obefintlig, &tminstone utefter vad rapportforfattarna har kunnat
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se, och de kan, vilket tidigare ndmnts, anvéndas till att forbereda exempelvis kostrddgivare
eller dietister pa attityder och fragor samt kunskap, eller brist pa kunskap, hos klienter som
anvinder eller har anvént sig av kosttillskottet.

6.3 Vidare forskning

Som forslag pd vidare forskning kan ndmnas att det hade varit intressant att utréna hur
mycket de inledande forvantningarna pé kosttillskottet paverkar resultatet av kosttillskottet
samt om och hur detta kan te sig olika beroende pa om instéllningen ar positiv eller negativ.

Det hade dven varit intressant att utvidga denna studie och utféra en storre kvantitativ
undersokning for att dra paralleller mellan respondenterna och svaren pa de olika fradgorna,
samt att jdmfora hur skillnaden 1 instéllningen till kosttillskott med kreatin ser ut kdnen
emellan.
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Bilaga 1
Intervjufragor

1, Hur ofta trdanar du?
2 a, Vad tridnar du?
b, Med vilken intensitet?
3 a, Anvinder du i dagsldget kreatin?
Omnej: b, Nér anvinde du tillskottet senast?
¢, Hur ofta trinade du d& du anvénde dig av tillskottet?
d, Vad trinade du da du anvénde dig av tillskottet? Med vilken intensitet?
4, Hur ldnge har du anvént kreatin? / Hur ldnge anvédnde du kreatin?
5, Har du varit skadad under tiden for kreatinsupplementeringen?
6 a, I vilken form anvidnder/anviande du tillskottet? (Pulver, kapslar 0.s.v.)
b, Vilken typ anvdnder/anvinde du? (Monohydrat, citrat, pyruvat 0.s.v.)
7, Vilken dosering anvdnder/anvédnder du dig av? Hur kom du fram till denna? (Burken,
Internet, kompisar 0.s.v.)
8 a, Av vilken anledning bdrjade du anvidnda kreatin?
b, Vilka resultat var/ar du ute efter?
Om nej pé frdga 3: c, Varfor slutade du anvénda kreatin?
Om ja pa fraga 3: d, Har du funderat pa att sluta anvédnda kreatin? I sé fall varfor?
9, Hur kinner du infor framtida supplementering av kreatin?
10, Vad kénner du till om kreatinets funktioner i kroppen?
11, Vad kénner du till om kreatintillskottets effekter?
12, Vilka effekter av tillskottet har du upplevt?
13, Vilka forestdllningar om eventuella biverkningar har du?
14, Kéanner du igen nagot av foljande 1 samband med ditt intag av
kreatintillskott?: *Huvudvérk *Mag- tarmbesvir *Muskelbristning
*Muskelstrackning *Njurproblem
15, Har du upplevt nagra andra biverkningar av tillskottet?
16, Hur kom du i kontakt med kreatin?
17, Ar det ménga i din bekantskapskrets som anvint kreatin?
18, Anvénder du ndgot annat prestationshojande tillskott?
19, Vilka funderingar har du angaende kreatin?
20, Om du fick betygssétta kreatin pa en skala mellan 1-10, dar ett dr sdmst och tio ar bést,
vad skulle det bli?
21, Skulle du sjdlv rekommendera andra till att borja med kreatintillskott? I sé fall, till vilka?
22, Skulle du vilja tilligga nagot?



Bilaga 2
Olika typer av kreatin

Andra typer av kreatin &n de i rapporten ndmnda typerna dr exempelvis;

di-kreatinmalat
di-kreatin-citrat
tri-kreatin-citrat

kreatin alpha-ketoglutarat
kreatin-pyroglutamat
dinatrium kreatinfosfat
kreatin-tartrat
kreatin-glutamin-taurin
kreatin-titrat
kreatin-maleat
kreatin-fumarat
kreatin-taurinat
kreatin-B-hydroxy-B-metylbutyrat
kreatinol
kreatinol-o-fosfat
kreatin-glycerol
kreatin-glutamin
kreatin-3-alanin
cinnulin-kreatin
magnesium-kreatin

samt samtliga former av pyrimidinkarboxylsyra-kreatin och andra modifierade former av
kosttillskottet. Dessa ndmns hédr for att den som é&r intresserad av kosttillskottet ska fa en
oversikt av exempel pa olika typer av kreatintillskott pa marknaden.



Bilaga 3:1

Tabeller

Tabell 1  Gruppering av respondenternas svar pa fragan Vad k&nner du till om

kreatintillskottets effekter?.

Respondent | Prestations- Utvinna Muskel- Vikt- Binder

hojande extra energi okning uppgang vatten

1 X X X
2 X X X
3 X X X X
4 X X X X X
5 X X X
6 X X X
7 X X
8 X X
9 X X X X X
10 X X X X X

Tabell 2 Gruppering av respondenternas svar pa fragan Vilka forestéllningar om eventuella
biverkningar har du?.

Respondent Vitske- Mag- Huvud- | Svettningar Den Bristning Njur- Cancer- Lever-
ansamling tarm- virk endogena eller problem | framkallande | problem
problem produktionen | strickning
avtar
1 X X
2 X
3 X X
4 X X X
5 X
6 X X
7 X X
8 X
9 X
10 X X




Bilaga 3:2

Tabeller
Tabell 3 Gruppering av respondenternas svar pa fragan Vilka effekter av tillskottet har du
upplevt?.
Respondent Viktokning Muskel6kning Béttre Snabbare Ingen effekt
prestationsformag | aterhamtning
a
1 X X
2 X
3 X
4 X X X
5 X X X
6 X X X
7 X
8 X
9 X X X
10 X X X X
Tabell 4 Gruppering av respondenternas upplevda biverkningar.
Respondent | Huvud- Mag- Muskel- Muskel- Njurproblem | Pigghet Fysiologisk Svettningar Inget
tarmbesvér bristning | strickning stress
1 X X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X X
10 X
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